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الحمد والشكر AU‏ من قبل ومن بعد › أهدي هذا الكتاب لكل مسلم ومسلمت في هذا العالم وأخص منهم 
أناساً كان لهم إسهام معنوي في إخراج هذا الكتاب ودعم الكاتب ومنهم : 

١-والدي‏ ووالدتي واخوتي 

۲ زوجتي وأبنائي 

؟-الأستاذ ابراهیم المحارب 
٤-الأستاذ‏ ابراهیم المریح 
۵-الأستاذ عبد الرحمن الد خیل 
"-الأستاذ محمد کلیب 

/ا-د .محمد يحيى العلول 

۸-د.ثریا إبراهيم السيف 
5-الأستاذ محمد عبد الله الشهري 
۰-المهندس عبد الرحمن المقبل 
۱- شرکم/ّ زوایا للدعاييّ والاعلان 


وهناک شخصیات كان لها أثر في ارتسام ملامح الشخصيت القوي في ذهتي ومنهم : 
١-الأستاذ‏ سلیمان الد خیل 

۲-الأستاذ محمد الشيحة 

۴-الأستاذ عبد الرحمن الربيعت 

٤-اللأستاذ‏ سليمان المحارب 
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الفهرس 


١‏ المقدمة 

۲ الباب الأول : المعاني والمصطلحات 

۳ تحرير المصطلحات 14 
غ أسباب اهتزاز الشخصية ۲۰ 
۵ الباب الثاني : العلاج والحلول ۳ 
4 الشخصية الموقفية 8 
۷ حسن الظن بالله ts‏ 
۸ الثقة بالذات ۵ 
4 تقبل الذات oY‏ 
۰ توكيد الذات 1٤‏ 
١‏ تقدير الذات M‏ 
۲ أداء الواجبات ۹۹ 
۳ المعاییر والمثالية ۱۰ 
۶ الصدق والمصداقية ۱۰۸ 
۵ التعامل مع النقد ۱۵ 
١‏ التعامل مع الناس ۳۹ 
۷ التعامل مع الخوف Voy‏ 
۸ بعض المواقف التي تهتز فیها الشخصية ۱۹۹ 
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الباب الثالث : العلاج والحلول السطحية المؤقتة 
الموقف الأول : الإلقاء والتحدث أمام الجمهور 
الموقف الثاني : الخوف من الإمامة 
الموقف الثالث : الحضور الاجتماعي 
الموقف الرابع : المقابلة الشخصية 
الموقف الخامس : نعم لكمة لا 
الباب الرابع : البرنامج العملي المبسط 
الباب الخامس : إثراءات واستشارات وفيتامينات 
إثراءات 
مع الطفولة 
رفقا بالمراهقين 
استشارات 


في مدرسة محمد جار 


۲۰١ 
۳۰۲ 
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فالسلام علیکم ورحة الله وب calls‏ وحياك الله أحي القاری الكريم وأختي القارئة الكريمة » 

أتشرف باقتنائكم هذا الكتاب لنظِل من خلاله وإياكم عبر ناقلة التعلّم على موضوع هو توأم الأمل ؛ ووقود 
العمل وجبيرة الفشل » ونتذوق وإياكم من خلال معلوماته ترياق الج راح وقيتامين النجاح وحلاوة تة الان شراح 
موضوعه عن هم موجود وسر مفقود وشعورٍ لا حدود بدونه لن تقف قوي البأس . ولن 
مش مرفوع الرأس ۰ ولن تخالط التاس » ولن تعبّر عن رأيك أو حتى جرد الإحساس عن 
الصوت الخفي ذي الأثر الجلي » عن الخليط التناقض بين المشاعر الدافعة والخاوف الانعة : 
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موضوعناعن الشخصية القوية أطرحه بين يديك لتأخذ منه وتدع » وترقع منه وتضع ء ويكفي من القلادة ما أحاط 
بالعنق وعنق أمثالك تكبره الحمة قرأت فيه كثيراً وسافرت من أجله بعيداً» أربع ستوات من جع والكتابة والتدوين 
والتجارب» قرأت فیها ما يزيد عن مائشين وخسین Lis‏ يتتحدّث عن الشخصية القوية أو یدندن Up‏ سرت فيها 
وحاضرت» وعائيت متها Leela IV crcl‏ ولکن لتکون القلوب لما ستق رأ قابلة مطمئنة » والفضل من قبل 
ومن بعد لله جل جلاله . 

لن أكتب فيه من برج عاجي » أو بمصطلحات غامضة » أو نصائحمثالية » ببل سأكتب عنه بواقعية سأكتب إليك با 
أعرفه عن نفسي عندما كنت ضعيف الشخصية سأكتب عن شعوري عند اهتزاز شخصيتي سأسطر تجربة قلب؛ 
لتصل من القلب إلى القلب . 

دخلت المدرسة في سن فبكرة فكان كل من خولي أكبر مني وبال الي أفضل مني في الكشير من الأمورء كنت أخاف 
الظلامء ولا أنام لوحديء لا أجرؤ على ایداء الرأي» ولا الخروج في الإذاعة» ولا المطالبة بالحق» أسمع عن الشخصية 
القوية ولا أشاهد سوى الخوف » اشتم رائحتها ولا أتذوقها إلاعلى من هو أضعف مني وكثيراً ما أجدها ولکن في 
خيالات عقلي » هكذا كنت وضذا کتبت لأصف لك اليوم العرّض والمرض والعلاج» لأني تحولت من مريض يعاني إلى 
طبيب يعاين بدأ بنفسه وانتهى بمساعده غيرة . 

واجهت بعض الصعوبات في تأليف هذا الكتاب» لتشتت موضوعه» ققج ده سرة في کتب غلم التفس بشكل 
يضعب تطبيقه وأحياناً فهمه . ومرة تجده فيثوثاً في كتب التربية ومرة تجده مطروحاً بشکل سطحي في كتب تطوير 
الذات» وتجد الكثير من مقوماته ومعانيه في مقولات العرب وكتب علماء السلمین؛ فتضطر إلى تتبعها والغوص في بحر 
معانيها» فحاولت أن أسهم عبر هذا الكتاب فيلملمة التفرق: وشرح المبهمء وبسط الختصر وتأصيل الُحدّث وتقعيد 
اتر وتبسيط العقد وتعمیق السطح: وتقاديم الخلول العملية مع النظريات العلمية مزوجة بالخبرة والمارسة من 
ختصین ومهتمين ويجربين راعيت فيه - قدر المستطاع - مخاطبة الرجل والمرأة ‏ والكبير والصخير» والمزبي والمتربي» 
والرئيس والرژوس. 
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و قامست فيه مفاهيم وأسباباً وأثنا رأ وجلبولأوجعلت لكل غور خلاصة تسب Sead‏ عل المهضم الط وعل الستعجل 
المرور بالأهم حرصت فيه على تخرير مصطلح الثقة بشكل لغوي ونفسي وشرعي ول يكن ثمّة شكال في العنی اللضوي 
بینما كان هناك حاط ي الصطلح eg bl‏ تنداخل مع الثقة مفاهیم أخرى كتقدير الذات وثقبل الذات وتوكيد 
الذات وهاه المفاهيم مجتمغة تصنع الشخصية القوية المتزنة للإنسان ؛ وهذا التداخل شائعٌ لدى الكشير من المهتمين ‘ 
بل ولدی يعض المختصين كذلك . 


ولذافإنك ستلحظ في بداية قراءتك للكتاب SI‏ لم أفرّق بينهاء مسايرة للسائد والمألوف ومع تعمقك وقراءتك ستلحظ 

الفروقات بشكل جلي » حتبى تستقل المفاهيم وتتضح لتشکل أركان الشخصية القوية. 

وأما من الناحية الشرعية لقه وم الثقة فقمة إشكال آخر » یکمن في جواز قولما والاعتقاد بها .فاستفتیت فضيلة العلامة 

الشیخ عبد الکریم الخضير «حفظه الله؛ عبن حکم قول الثقة بالنفس . فأجايني بأنه لايرى جواز قوضا ولا التوسع فیها . 

سئل الشیخ ابن عثيمين رجه الله - : 

ماحکم قول (فلان واشق من تفسه ٠)‏ أو ( فلان عنده ثقة بنفسه ) ؟ وهل هذا يعارض الدعاء الوارد ( ولا تكلني إلى 

نفسي طرفة عين ) ؟ 

فأجاب : 

لا حرج في هذا ؛ OV‏ مراد القائل ( فلان واشق من نفسه) : التاکید يعني : أنه متأكد من هذا الشيء» وجازم بهء ولا 

ريب أن الانسان يكوّن نسبة الأشياء إليه أحياناً على سبيل اليقين ‏ وأحياناً على سبيل الظن الغالب » وأحیانا he‏ وجه 

الشك والتردد ؛ وأحياناً على وجه المرجوح ) » إذا قال أنا واثق من کنا )۰ أو( أناوائق من نفسي )ء أو( فلان واثق 

من نفسه ٠)‏ أو( واثق مما يقول )المرادبه أنه متيقن من هذا ولا حرج فيه ؛ولايعارض هذا الدعاء الشهور ( ولا تكلني 

إلى نفسي طرقة عین ) ؛ لأن الانسان يشق من نفسه GL‏ وبا أعطاه الله عز وجل من علم ؛ أو قدرة» أوما آشبه ذلك . 
١‏ فتاوى إسلامية ‏ ( 6 / 8۸۰ ) موقع الشيخ محمد صالح التجد 
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نقش الشافعي رحمه الله على خاتمه( الله ثقة محمد بن إدريس ) نعم لا حول ولا قوة لنا إلا باه 

شم استفتيت فضيلة الشيخ عبدا لعزيز الطريفي «حفظه الله عن حكم قولنا الثقة بالتفس ؟ فأجاب بتحريم القول بها 
فقلت له : وهل جوز أن أقول وثقت بفلان ؟ فقال :نعم فقلت له : فا الفرق بين الثقة بالنفس والثقة بالآخر ؟ 
فقال : النفسس أمّارة بالسوء فلا يوثق LiL,‏ قحك بفلان فأنت لا تشق Gs) bau‏ فيه يكلّه آي يعقله وخبراته 
وقدراته وتجاربه لذا جازت الثقةبه. فقلت له : وهل يجوز أن نستبدل مصطلح الثقة بالتفس إلى الثقة بالذات ؟فقال: 
نعم لأن الذات يدخل فيها العقل والخبرة والممارسات والتجربة. 


انتهى حواري معه ولم ينه دعاثي له ولعلیاتدا الفضلاء لذا ستجد أن مصطلح الثقة بالذات هو المغتمد في هذا الكتاب 
على خلاف الدارج في کتب الثقة بالنفس » سائلاً الله أن يلهمنا الصواب والسدادفي القول والعمل وألايكلنا إلى أنفسنا طرفة 
عين وأن يدلنا على الحق ویعیتشا عليه وآترکك مع صفحات هذا الكتاب راجيا الله لك الاستفادة والانتفاع والاستمتاع . 


اكوك 
ياسر بن بدر الحزيمي 
الأربعاء الموافق DIEPV/IC/H‏ 


الياب الأول 


فص البد ايب 
والمعاني والمفاهیم 


قصة الإنسان مع قوة الشخصية بدأت منذ ولادته 
تنمو وتزداد Lee‏ وتضعف وتتقض sae as Libel‏ إن سقيناها بء التشجيع والتحفيز والمبادرة» وتصفر 
أوراقها ان تسلطت عليها خرارة شمس الذم والرفض والتهميش› 


حتی تجفت أغضانها » وتتيئّس جذورها . وعندها فقط يمكن لأدنى 
تس ازمزة site‏ اوانظرة انش ادس ابرة gale af‏ او تقل ا 


هذه فقدمة القصة وقصتي في البحث عنهام تة بعد فم زلت 
أبحث عنهاوفبها في أسيايها وأركانها وآثارها وعلاجها؛ وؤسبب 
ذلك كله كان همذ آکشر من عثر نسنوات خين دعیت لالقاء 
da ele‏ إحدى الجامعات عن الاعجاز في القرآن الکریم وحینها 
سألت النسق آسئلة معتادة عبن نوعية الحضور وعددهم ومستوياتهم 
وطبيعة المكان وتجهيزاته» فأخيرني أن الإمكانات متوفرة والإعلانات 
مستنفرة وأن الظلاب هم طلاب المستويات الأؤلى وأوصان يعدم 
التعمق وإدخال شيء من الطرائف لإبهاج قلوبهم ؛ والعروض لجذب 
انتباههم »وفع لا فعلت كم أوصان به فأعددت صورا غريبة 
وقصصاً طريفة ومعلومات جديدة تناسب نوعية الحضور واهتاماتة 
مرت الأيام وحان الموعد» فاستقبلني اللسق (ee Ley‏ 
وهش في وجهي وبش »ثم همس في أذني وقال : لدي لك بشارة 
فقلت : هات ماعند . فقال : اليوم سيحضر عميد US‏ وبعض 


زملائه . 


5 1 


يت والمعاني والمغاهيم 


فقلت : ما شا الله ( dy‏ نفسي لا بَمَرَ الله بالخير من عادى الله ) ثم قال : وأزيدك تشريفاً فالعميد بروفسور وباحث 
ختص في الإعجاز وقد انتهى من طباعة كتابه عن الإعجاز قبل ثلاثة أيام فقط » وهو کتاب ضخم » حوی أكثر من 
ثلاث مغة صفحةء hy LE‏ خلال leg Lb peta‏ ولك pede‏ يدي مباركاً وتحفزاً» في وقت 
1 


لا أسمع فيه سبوی استغاثات قلبي حيث حزمت الثقة حقیبتها واختبأت خلف كثبان 
دي التوتىر والارتباك . 


دخلت القاعة میک را فكانت خالينة 


وهادتة الا من ضجيج يملا رأسي 
آصوات حذرة تصرخ في داخلی» ماذا 
ستفعل ؟ آنت في مأزق كبير وخطر 
حقيقي » وکنت آحاورها وآقول : لیست 
الرة الأول التي آلقي فيها هذا الوضوع 
فتقول لي : ولكن هذه المرة أمام 
البروفيسور ولفیف من الدكاترة » وأنت 
تعضیرا بسيطاً ول تتعمق فکیف ستتكلم 
أمام هؤلاء المختضين ؟ كيف وماذا 
ستفعل ؟ 


فأحذت أسرح سابحاً في بحر المخاوف والأوهام والخيالات Ly‏ قطع هذه الحوارات الداخلية سوی Borel‏ 
مسلمة : فسلمت عليه ا » وإذ بالسق يقول : هذا هو العميد وكان أول الخاضرين» فحياني وحييحه ثم أهداني 
كتابه وكان أثقل علي من جبل أحد وأمرٌ من العلقم وبعدها جلس العميد وأصحابه :وبداً المسرح یمتلی بالحضور 
وپندات آنا الاش telly‏ و قت القاسوب والنقي وضعت قه الصرضی ll‏ وق - نا آزعم- أشنت علبه 
مقاطع فیدیو علمية لتشري الوضوع أكثر وکان أملي بعد الله هي تلك القاطع التي آعددتبا للعرض وبعد دقائق عمل 
الحاسوب ولکته لم یتوافق مع البروجکتر حاولت مرة ومرات وحاول غيري ولکنه ‏ يعمل ! 


Lis محاسوب بآخر والحمد لله ل يعمل أيضاً !ثم تطوع آحذهم وذهب لاحضار حاسوب ثالث واستغرق‎ Wa 
» ولك أن تتخیل الوقف فاحضور يرمقونني بأعينهم ثم یرمق ون ساعاتهم : تمتز أرجلهم وتبتز معها ثقتي‎  كلذل‎ 
فان وقفت أرجلهم عن اهز لم تتوقف آفواههم عن التشاوّب ؛ جيء بالخاسوب الثالث والحمد لله لم يعمل ! فحاولنا‎ 
ثم أحضر آحذهم حاسویاً خامساً وا حصد لله استجاب وظهرت الصورة» ولکن‎ ! Lal في رابع والحمد لله لم يعمل‎ 
البرامج اللازمة لاظهار العرض » فتقطعت الحبال بالحاضر الضعیف إلا حبل بينه‎ LF جهازه كان جديداً ولا توجد به‎ 
ویقول : بضاعتك مُزْجاة » وإعدادك لجمهور غير متخصص:‎ Se وبين خالقه جل جلاله »شم بذالي صبوت داخل‎ 
والبروفیسور حطّت رال في صبحزام علبسك الق حلة والشاس‎ «lilly ل یعسل  واعتیادل كان عل العسور‎ hd yg 
تنظر والفدم ینتظر والکل مُستنفر » فیاذا ستفعل ؟!‎ 


سس 
سس 


بد ايت والمعاني والمغاهيم 


بدا الصوث خفيفاً في إيقاعه قوياً في وقعه » أحسست أني مشاد إليه ومستجيب له فتقازمت نفسي أمام عظمة الظروف 
وهيبة البروفيسور ورهبة الموقف كانت هذه القضة دافعاً حقيقياً للبحث في موضوع قوة الشخضية لعلي أجد ما يشعني 
وينتفع به غيري وقبل أن آخبرکم بنهاية القصة دغونا نطل وإياكم عبر هذه المادة على مفهوم الشخصية القوية» ومعی 
peg‏ ؟ وكيف يحدث الخوف ؟ لنفتر ما حدث لي ويحدث لخيري » ويتكرر في حياتنا وخياة من حولنا ثم نختمها OL‏ 
الله بحلول واقعية وخطوات عملية. 


هناك بعض المصطلحات المتداخلة والترابطة في تكوين الشخصية القؤية » وسترد معنا كثيراً , لذا من ابید أن نحررها ليكون ما أقصده 
أنا قريباً غا تفهمه نت ؛ ومنها : 

© - تقبل الذات : ويقصد به أن تتقبل شكلك وعقلك وقدراتك وأسرتك وظروفك وترضى بها . 

© - توكيد الذات أو تأكيد الذات: ویقصد به أن تقول وتفعل ما تؤمن به أي أن تتحدث وتنحرَّك وفقاً لمشاعرك » فان غضبت من قرار 

oY.‏ أحدهم وتظاهرت بالرضا فأنت هنا لم تؤكد ذاتك » لأنك ل تتصرف وفقاً لما تشعر به. 
ركه مع التنبيه أنه لا Lat‏ هنا بتوكيد الذات هي تلك العبارات التي يرددها الإنسان لفظياً أويكرّرها GES‏ ليشهر بمشاعر إيجابية كقوله : 

أنا واثق أو أنا قوي آنا قادر وغيزها :بل نؤكد على أن معنى توكيد الذات في هذا الكتاب هو المعنى الذي انمق عليه اصطلاحاً في کتب 
ple‏ النفس . 

© - تقدیر الذات: ویقصد به رآيك في ذاتك وشعورك بقيمتك دون الحاجة للنجاح في شيء أو الثناء من أحد ؛ فالعمل من أجل ثناء 
التاس هو وجه من وجوه انخفاض تقدير الذات. 

© - الثقة بالذات: لفظ الثقة مأخوذ من وثقت به أي ائتمنته واعتمدت عليه » فأنا عندما BT‏ بسيارتي فهذا يعني إمكانية الاعتاد علیها 
في سفر أو عمل وكذلك الإنسان Gh‏ بذاته أي يشعر بقدرته على فعل أمر ما يقول فروید أن الثقة ایمان كامل بالقدرات وأنه قادر على 
ee‏ ما يريد ! 
ونختلف معه نحن المسلمين » فالثقة عندنا هي الإيمان بالقدرات وأن ليس للإنسان حول ولا قوة إلا بربه وإحسان الظن بأن ما وهبه الله 
له يُمكنْه من بلوغ ما یره الله له .الثقة عندنا هي OLY!‏ بأن الله وهبك قدرات تحقق لك ما تسعى له بعد توفيق الله واعانته.هي رؤية 
الإنسان إلى قذراته دون إفراط ومبالغة ( فتتحول إلى كبر أو غرور )ولا تفريط وانتقاص فتتحول إلى ( ذلة وضعف ) فثقة الإنسان بذاته 
لا تتعارض مع ثقته بربه بل هي مستمدة منها ومستندة عليها وقائمة بهاء هي توكل مع فعل سیب وحسن ظن مع عمل . 


سس سس 
سسِ_ 


الثقة 5 a al eg‏ هی نی ان كبن يلك atl‏ پوتین تیاهن اه 
دون امتلاك حقيقي لها (اغتزار) type‏ وخذم الشعوى he,‏ يذل غل وق الإنسات بها يبلك رمالا لوق ليست هذا 
ولا ذاك هي ليست غروراً لا ولا خضوعاً مذلا ليست ثقة العظمة والكبر والغرور ولا ثقة الول والقدرة وال استغناء عن الله والعلوٌ 
عل الناس والاكتفاء بقدرة الذات والعجب بها . 

يقول الله جل جلاله : AB Ss TY SS BGP‏ تفن عَدَكُمْ ANKE Citas BS‏ با Kind ta hess‏ 
فمتى ما التفت الإنسان عن الله لنفسه وحوله وقوته ذل وخاب وخسر »يا حي يا قيوم برحقك نستفیث أصلح لنا شأننا ولا US‏ 
أنفسنا طرفة عين . 


Ads 


بد القدرة ١‏ 4 
و 9 وجود القد رة 


عدم الشعوربالقد رة 


باختصار 

- توكيد الذات متعلق بالتعبير عن الشعور . 

- تقبل الذات متعلق Le Jb‏ عن العيوب والمحاسن سواء في الشكل أو القدرات أو الإمكانات . 

- الثقة متعلقة بامتلاك القدرة على الأداء والشعور بامتلاك تلك القدرة . 

- تقدیر الذات متعلق برأيك في ذاتك وأهميتها والقيمة التي يضعها الإنسان لنفسه. 

والشخصية القوية هي التي تمتلك LL‏ اللازم من ذلك كله وتستخدمه بائزان في الواقف الختلفة ومع الأشخاص مها كانت 
طبيعة المشاعر تجاههم هي باختصار فنّ إدارة الانفعالات » يقول النبي #5( ليس الشديد بالصرعة إلا الشديد الذي يملك 

نفسه عند الغضب ) مضق عليه 

وقد أجَريتٌ استظلاعاً للرأي شارك فيه ( ۷۰۸۳ ) من الجنسين عن تعريف الشخصية القوية من وجهة نظرهم فكانت النتيجة 
duis‏ : 


هو من يعبر عن رأيه ويظهر مشاعره توكيد الذات 
يتقبل مظهره وراض عن حياته -----2------------------ A PS‏ تقبل الذات 
¥ تهمه آراء الناس عنه == Pee.‏ 


يُقدم ولا يخشى النتائج التق الذات 


ويظهر جلياً أن كثيراً من العيئة ترى أن قوي الشخصية هو الذي يستطيع التعبير عن أيه وإبداء مشاعره » ولذلك يختزل الکقبر من 
الناس قوة الشخصية في توكيد الذات وهذا فهم غير دقيق ها . 


% 
ا‎ u 


إذاً لدينا تقبل الذات وتوكيد الذات وتقدير الذات وهي مفاهيم متداخلة مع الثقة وعاضدة فا Shay‏ مفاهيم أخرى مغايرة للثقة 
وتلبس لباس الثقة وليست منها » كالغرور والكبر والغلظة ويضدها تتايز الأشياء فالثقة وسط بين طرفين وفضيلة بين رذيلتين » هي 
وسط بين الغرور من جهة وبين احتقار الذات من جهة أخرى» والغرور تضخيم للقدرات وادّعاء ما لا يملك و هو شعور بالقدرة مع 
عدم وجودها. [ey‏ الثقة شعور بالقدرة مع وجودها فعلاً. 

تقدير الذات ليس كبراً » فالكبر رد الحق واحتقار الآخرين » بين قوي الشخصية قبل SH‏ ويل BUN‏ مناز ها دون تضخيم نهم ولا 


احتقار. 
تقبل الذات ليست غجباً فالعجب بنفسه يشعر باكتفائه بها لدیه وبکیاله في ذائه » بینا قوي الشخصية يعرف نقاط قوّته ويّدرك مواضع 
نقصه ‏ لا يشعر بالکال ولکنه يسعى له. 


Cel‏ نظرةٌ کال للفس فان Yes‏ تعال على الآخرين فقد Ceo‏ بالکبر يقول القرطبي - رحه الله - : ( إعجابُ الرء بنفسه هو 
ملاحظته ها بعين الکمال » مع نسیان نعمة الله » فان احتقر غیره مع ذلك فهو الک الذموم ) . 


وفي الطرف الآخر العاکس لمعتى الكبر والعجب يبرز لدینا مفهوم : 

احتقار الذات : وهو استصغار التفس وتقزیمها آمام الناس وتقدیم ال خرین علیها واحتقار قدراتها وذمّها با ليس فیها وتضخیم عيوبها 
( أنا ما آفهم أناالا أعرف» أناما aT‏ أنا وأنا » وكل (أنا) تکون بمنزلة سوط يجلد با ذاته ) قوي الشخصية نز hes‏ منزلتها فلا 
يرفعها عجباً Listy‏ ولایتزل بها ضعفاً و AAS‏ الكبر تورم وتظاهر » واحتقار الذات تيرّم وتمارض » أما الشخصية القوية قهي حقيقة 
بلا تفاخر فالقوي ليس متكبراً. ولکنه كبر بسلوكه وصفاته ‏ لكر في حقيقته » at‏ بئيسة تبث من بذور التقص في تربة التعويض 
وتسقى بیاء الضعف في حوض التزييف. الكبر صوتٌ مرتفعٌ وجلجلةٌ وضجيجٌ » يحخاول أن مد من خلاله المتكبّر Gal‏ النقص الذي 
يشعر به في نفسه - یقول الأحنف - رحه الله - : ( ما تكبر أحد إلا DU‏ جذها في نفسه ) ويقول ابن المعتز - رحه الله - :لا عَرف أهل 
al‏ حالم استعانوا بالكبر pind‏ صف رآ ويرفع حقيراً وليس بفاعل ). 


e 
e ooo. 


الكبر - أيها السادة - ليس ثقة ab‏ ولكنه قتاع يرتديه ضعيف الشخصية GE)‏ نقصه فيدعي ما لا يعلم » ويبرف با لا يعرف ۰ 
ويخوض فيا لايحسن » ويزعم أنه كل شيء » ولايسره أن یعترف بعجزه أو ضعفه أو جهله . 


© ضعيف الشخصية يستر نقصه بلحاف العنف أو يخاول |خفاءه برداء اللطف . 
© ضعيف الشخصية إما أن gli‏ ضعفه JG‏ ما يقال عنه وفيه وله أو يحاول إخفاء ذلك الضعف فيرتدي قناع الكبر في التعامل » 
والعنف في الرد» والغلظة في القول» فيرفض ما يقال فيه ولا يقبل ما يقال له» الكبر وضعف الشخصية وجهان لعملة واحدة . 


إذا كانت الشخصية القوية ليست كبراً وتعالياً وغطرسة ۰ فهي Lal‏ ليست تواضعاً مذلاً ولا te‏ مربكاً ولا تسا 
ظاهرياً ؛ يسكت عن الخطأ تساعاً (جبان) ولا يطالب بحقه حجلاً (جبان) ويقدم الآخرين عليه بداعي التواضع والایثار (ole)‏ 
يسمونها بغير اسمها وما هو إلا ا لوف والجبن . يقول ابن القيم رحمه الله( للتواضع حد إذا تجاوزه كان ذلا ومهانة ومن قصر عنه انحرف 
إلى الكبر والفخر ) إن زاد كان VS‏ وان نقص كان كيراً . 


هناك فرق بين اللين والتواضع وحسن الخلق والحياء وبين الإذعان والخضوع والضعف والخجل ففرق بين الإيثار وحرمان اللفس 
فالایثار سلوك إرادي ورغبة داخلية في أن تعطي وأنت قادر على الرفض والنع ۰ وفرق بين التواضع والمخضوع » فالتواضع سلول إرادي 
تتتازل بسببه وأنت قادرٌ على أن تقول (لا) وثلين وأنت قادر على أن تكون صلباً لست مجبراً أو خائفاً أو مضطراً : 

مسج 


فرق بين الحياء وا خجل ۰ فالحياء سلوك ارادي GRE‏ على فعل المليح وترك القبیح ويمنعك من التقصیر في الحق والخير والفضيلة. 


وهو سلوك ارادي باختیارك؛ تطمتن إليه نفسك وتسعد به ٠‏ لایفرّت عليك مصلحة ‏ ولا يضيّع لك Lie‏ ولا يجعلك مذعناً للناس ولا 
Leal,‏ بباطل ( الحياء شعبة من الإيمان) . 


سس 
د ا 


س تد سی سد سس 


أما الخجل فهو سلوك لا إرادي تضطرب النفس قبله dba ys‏ أثناءه وتندم بعده» nf‏ صاحبّه عليه ولو حبر لما اختاره » وهذا قمة ضعف 
الشخصية ‏ أعطاه وهو لا يريد ويقول استحييت منه ( جبان ) آطال عليه في الحديث حتى فوت عليه موعداً ويقول استحییت أن أقطع 
كلامه ( جبان ) وافق له وهو لا يرغب » ویقول the‏ فعلت ذلك ( جبان ) أعطاه the‏ منه ( جبان ) تصّدق من ماله aoe‏ احرج 
( جبان ) وفرق بين الحياء والخجل . 

ole‏ اللجنة الدائمة للإفتاء عن رجلي تبرّع لشروع خيري be‏ وخحجلاً من رئيسه في العمل ویقول : لو ترك الجال لي لمأ تبرعت بنضف 

! فهل لي ثوابٌ کامل le‏ ی تبّعي هذا ؟ 

قأجابت الجن إت Mats‏ ر كا ذكرت » فأنت لا تؤجر على هذا المبلغ ؛ لأنك لم تقصد به وجه الله عز وجل lily‏ قدمته لوجه صاحيك 
EL)‏ الأعيال (OWL‏ انتهت الفتزی وم يتته المغزى. 

إن ضعف الشخصية gh‏ أحياناً بلباس التواضع والحياء فاحذر مته ویتخفی أحياناً تحت درع الكبر والتسلط فابتعد عنه ويبقى الطعام 
السام ضاراً ولو Ded‏ إناء فاخر. 


أيها المبارك 


بين الحياء والخجل شعرة » وبين المسير والزلل عثرة » فانظر ر خلف نيتك وأمام مقصدك »ولا تخدع نه نفسك فأنت الخادع والخدوع . 


کک 
| :< کک 
72 0 


aut) حرمان‎ 


ued‏ البداييّ والمعاني والمماهیم 


الباب الأول 
| اب فت 


الفرق بين المهزوز والقوي 


۰ المهزوز : يقدم الآخرين على نفسه ويجعل لآرائهم ورغباتهم الأولوية. 

۰ القوي : يتمثل حدیت النبي بيا « أن تحب لاخيك ما تحب لنفسك » فینفع نفسه ولا ینسی غيره 
ويلبي احتیاجاته ویقدر احتیاجات غيره ما استطاع إلى ذلك سبيلاً . 

» الهزوز : يخشى النقد ویتحسس من Mish‏ خرین فیه. 

« القوي : یتقبله بلا حساسية ویقبله يلا تبلد إحساس » يستفيد منه ويستأنس يه . 

» المهزوز: لا يعجبه شكله أو صوته أو طوله أو بشرته ویقارن أسوأ ما فيه بأحسن ما في غيرة . 

« القوي : يتقبل ذاته ؛ ويرضى عن خياته » يعتني بمظهره بلا مبالغة » ويؤمن Ob‏ قيمة الانسان بایبانه 
alt,‏ لا بشکله وحأقه. 

* الهزوز : متشائعٌ من مستقبله » متأ ماضيه ‏ سلبي في حاضره » یسبی الظن بغیره » ویفرح بعثرتهم 
ویتمنی فشلهم » یفرح بالزلة ویبحث عن العثرة . 

* القوي : واثق بريه «متفائل con‏ متعلمٌ من ماضیه » متجرٌ في حاضره ‏ بیس الط بمن حوله » 
یعذرهم ولا حسدهم؛ ویفرح بنجاحهم؛ لأنه یمن Ob‏ النجاح متاح » والخطأ في حق البشر مباح» 
والیدان فسیح یتسع الجميع. 

« الهزوز : طموحه صغيرٌ » ونفسه في العالي قصيرٌ » وآهدافه حبيسة عقله » لا ذنب ها سوی Lal‏ 
گاذبة. 

* القوي : أهدافه واضحةٌ » وطموحه عالية + لأنه حين وثق بقدرته على المسير استعان بربه وج نی 
الطلب وسار وهو پردد : 

وليس على الإنسان انجاح سعيه ##ولکن عليه أن IZ‏ الساعیا 


a 


? 


« الهزوز : اما أن یبالغ في ذكر محاسته» أو ييضم ذاته ويرم نفسه ومنجزائه. 

ه القوي :يقرج ويقكر بیتجزاقه» ply‏ بالقنا ولاريحث عبد ولا peal‏ حمله ولا ير ادیش عن adi‏ ۳ 
* المهزوز: يكذب ویکبت ‏ یتصنع ويخدع » يخلف الوعد والوعد. الك 
القوي : صادق صريح وعفوي Ee‏ إذا رغب » ويُصرّح إذا عضب » ويعترض بأدب » تجده ملتزماً بوعده متحکیا في وقته. 

« المهزوز : يتجنب التفاعل مع الئاس » والتواصل البصري وينهي الحديث بسرعة. 

» القوي : یتفاعل مع الآخرين ؛ يصافح بثبات » يبتسم في الوجه وينظر في العين. 

« الهزوز: في جسده انكفاء ؤفي أكتافه انحناء » لا يُقبل عليك بوجهه وتشعر بالتوتر في جسده. 

« القوي : جسده مستقيم ورأسه مرفوع وحركته مرنة وحرکانه منسجمة. 

* المهزوز : يبرر لأخطائه » يجامل في أرائه یتهرب من المواجهة +یوافق بلا رغبة وينافق من الرهبة » يذعي المعرفة ولا یعترف بالجهل. 
۾ القوي : يعذر.ويعتذر» يبدي ویعترض ‏ یشکر ویختار » و یعترف ویناقش ؛ ويندهش ویتساءل » ويقول لا أعلم لا لايعلم. 

» المهزوز : بسرعة يحرج وبسهولة oA‏ » يتحسس من النقد » ويتضايق منه : يتجرّعْهِ بغضّة أو يرفضه بشدة . 

٠‏ القوي: لاعهرّه النظرة ويتقبل المزحة » يتضايق من النقد ؛ لأنه بشر » ولکنه لایبالغ في تحليله ولا يتكلف في تسويغه. 

٠‏ الهزوز : يتضايق Jolene Cael‏ وربا GE‏ المدوح أو استنقص شخصه أو عمله pa‏ عن حسده. 

۶ القوي: يشارك بالمدح بها یعرف عته وتتحفز نفسه للمنافسة والسابقة » ويصدق فيه قول الشاعر : 


وما SLM SE‏ عن فضل نفسه #* بمثل اعتقاد الفضل في كل فاضل 
ولیس من الانصاف أن يرمي الفتی ** قذى النقص عنه بانتقاص الأفاضل 


۾ الهزوز : عندما يُطلبٌ منه أن AU‏ كلمة أو يجري مقابلة أو يُناقش رئیسه » فان مشاعر الفوف تمنعه ومساويء الظنون تحذره» فیکون 
الفرار هو القرار » لأنه عندما يحرج يفكر بقدمیه لا بعقله, 

« والقوي : عندما يُطلب منه مثل ذلك فان مشاعرٌ الخوف تدفعه وحسن ظنه بربه یرفعه فيُقدِم رغم خوفه لأنه عندما مرح یفکر بعزمه 
ویربی بنفسه » ولسان حاله یقول gale Shas‏ عون من ناج فرور.فلیس معنی القوة ألا تخاف شيئاً ولکن أن pad‏ رغم شغورك 


© الهزوز : شعاره( ألعب في المضمون )لذا تجده في الجمهور لا في المنصة »في الدرجات لا في الملعب » في غرفة الراقبة لا في ميدان العرکة 
يرفض أن Gab‏ خطاباً أو یراس اجتاعاً أو 22 لقاء أو يطلب ترقية .فلسفته في الحياة ( الموافقة في العلن ثم التذمّر في الخفاء ) لا يُواجه 
ولا طالب ولا يُعارض + عباراته الدارجة على لسانه ( نعم - أبشر - يمكن - ریما = احتمال = كما تريد ) كلمات فيها تبعيّة لا تقبل 
الاستقلال» وضبابية لا تعرف الحسمء وعلى صدره CS Be odd‏ عليها (ضحية ). 


» أما القوي فیقول : ( أنا لست ضحية تحتاج إلى عطف » ولا مشكلة تبحث عن حل » بل أنا جوهرة تحتاج إلى حل » وسأبحث في القرص 
من حولي عن مكان all‏ فيه ) وشعاره (البحر الهاديء لا يجعلني رباناً ماهراً) فمرحباً بالتحديات. 


هذه بعض الفروق بين المهزوز والقوي » تأمل فيها ؛ لتنظر إلى أي الفريقين تيل أحياناً فان كنت من الهزوزین فاثبت على قدم » وان 
كنت من الأقوياء فتقدم پثبات » ولیس لتا معين إلا رب العالین . 


ا 
لل ددد ا 


أسباب اهتزاز الشخصية 


يولد الطفل ولديه من قوة الشخصية ما يشعره بالقدرة على فعل كل شيء ؛تجده إذا أراد شيئاً عبر عنه إذا غضب» إذا فرج ٠‏ إذا ضجرء 
فهو لا يكبت ولایسکت ‏ بل يعبر ویتکلم ولكن بلغته وهي إما البكاء أو عبارات مُكسّرة تخرج من قلب واثق لم نگیره طبيعة الحياة 
بعد تجد لديه توكيداً للذات » وتجد عنده تقبلا ها ء فهو 
أجمل واحد ؛ وأحسن واحد» وأقوى واحد: تجده يريد 
آي شيء لانه يشعر أنه شيء ؛ و يستحق كل شي» ۰ 
ولانه یشعر أنه یستحق فهو يطلب » فان تجاهلنا Fel‏ 
وان ماطلنا ألح . 

يعيش بعفوية يجرب ویغامر یندهش ویتساءل ينطلق 
على سلیقته » لا یتصنع ولا يتقنع يبادر ویشارك ۰ 
يحاول وینافس ۰ فإذا فاز طارت روحه فرحا » وإذا 
انبزم ثارث «مته غضباً : فیکرر الحاولة حتی ینتصر 6 
ما أجلها من شخصية بیضاء نقية تستمر معه حتی عير 
le‏ طبيعة الحياة وأصباغ فرشاة التربية . 

ادخل على طلاب الروضة والصفوف الأولية من 
الرحلة الابتدائية واطلب أحداً منهم لیشارك في 
النشاط أو الاذاعة وانظر كيف يخترقون أذنك 
بأصواتهم الرتفعة وربا عينك بأصابعهم المرفوعة. AB‏ 
Eley‏ ومبادرة ورغية » ثم افعل ذلك مع طلاب 
المنوسطة ولاحظ الفرق في الدافعية والثقة .لا شك أن 
الأيادي قليلة والمبادرات شحيحة. 


x} 
Me لل سس سس‎ 


Lally المعاني‎ 


ثم انتقل إلى طلاب الثانوية لتجد أن المشاركة شبه منعدمة ولا ترفع الأيادي إلا برشوة من الدرجات أو hey‏ من الحُسوفات » سبحان 

الله أو لیسوا قبل سنوات يطيرون فرحاً فا باهم اليوم بلا أجنحة ؟! إنها البيئة ا محيطة و التربية الملازمة . Pid‏ 

لا یسمح له بأنيقول ما یرید وأن AL‏ عع يريد > حتى على مستوی الشاعر » تجد الضیف يسأله من تحب جدك أم جدتك؟ فیرمقه والده مگ 
بنظرة ثم یقول OL‏ عنه يحبهم جيعاً - سبحان الله - حتی الشاعر والتي لا یمکن أن تکون متساوية لا یسمح له بابدائها . 


أيها المبارك 

شجعه أن یکون صريحاً وعلّمه أن يقول الصدق وأن as‏ لأحدهما أكثر لا يعني 
كرهه للآخر » ون من الطبعي أن يكون للانسان أحد يفضله ويحبه وليس عيبا أن 
يصرّح بذلك ( يا رسول الله أي الناس أحب ؟ قال : عائشة ) خرجت كالطلقة فلم 
يتردد وم تجامل وم يتهرب عليه الصلاة والسلام فلیاذا نکبت مشاعر أبنائنا ولا 
نسمح هم أن یقولوا ما یریدون ؟ ونلقن الابن من القول ما تیب لاما يجب . 
فیتعلم فن الراوغة والتعبیر لا فنون الصارحة والتعبیر ولعل قارثاً يقول : کلام 
جيل ولکن إن علمئاه التعبیر سیحرجنا وسیقول ما لا یقال. نعم ؛ ربا و لکن لیس 
حل هذا أن نسکته ونمنعه ونقمعه ۰ بل أن نعلمه الأدب في التعبیر والأسلوب 
الأمثل في الحديث » وأن نربیه على ثقافة احترام الخصوصية وأن لخبره بالذي يقال 
كيف SL‏ وفتى يقال وأين يقال » وعند من يقال.. 


أبناؤك بناؤك فان حاولت إسكاتهم ومنعتهم التعبير عن رأيهم وحقهم ومشاعرهم فقد ثلمت تُلمةٌ في جدارشخصياتهم. awe‏ 


شرب النبي ب من قدح وعن يميئه غلام صغيروالأشياخ عن يساره.وفيهم خالد بن الولید سیف الله وسيد من سادات قريش 
والمسلمين فقال له النبي يك أتأذن لي أن أعطيه الأشياخ ۰۴ فرفض وقال : لا والله لا أوثر بنصيبي منك أحداً يا رسول الله » فأغطاه إياه» 
رواه مسلم . هل نقوی على ذلك ؟ وهل يُقبل منا ذلك ؟ 

لسنا أكثر كرماً ولا ذوقاً ولا ملق ولا تربية من النبي - صل الله عليه وسلم - حين فعلهاء ولن يزورك ضيف أكرم من خالد - رضي 
الله عنه - فاحترم ابنك لوحدکیا يخترمك أمام الناس ۰ عامله باحترام وعلمه الاحترام » اتركة يتحدث ویعبی ولیکن دورك إذا أخطأ 
التوجيه و التصحيح لا التوبیخ والصريخ» لا تضحك من شكله» أو تفر من رائحته : أو تبالغ في تحسين مظهره ‏ لا تقارنه يأحد في طوله 
وقوته وذکائه ودراسته ( اقبله کا هو وحاول تحسينه ) هذه هي وصفة قوة الشخصية في التربية فإذا رفضته أنت فمن ذا سيقبله ؟! وإذا 
تركته أنت فمن ذا سيسنده ؟! 


pry NG 


لا تکثر عليه من القيود دعه جرب بالقدر الذي لا يضرّه » دعيها تختار ملابسها واذكري الأسباب ها إن فرضتي عليها شيكاً : فمن حقها 

أن تختار oly‏ ترفض Oly‏ تقرر في حدود مالا يضر فعله » کاللابس وكمية الأكل وطريقة المذاكرة ومکان الجلوس وغير ذلك. 
صحيح إذا قویت شخصيتهم صعبت تربيتهم ولكن إذا اهتزت شخصيتهم صعبت حياتهم 

ET FJ 


يكل 
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ومن الأسباب : 
التثبيط والسخرية والنقد: ولد الطفل ولديه قوة في شخصيته وتقدير لذاته » ثم تبدأ عملية التطعيم والتلقيح عن طريق التشجيع 
والتوجيه ضد فيروسات السخرية والفشل والتثبيط والتقد اللاذع الذي يتلقاه من يحيطون به وكلما قل التلقيح أو قوي الفیروس زادت 
نسبة أمراض نقض الشخصية في الجسد. 

(يا غبي يا حول يا أبو عيون يا أبو شم يا آبو رأس يا آم ركبة سودایا آم كرشه و یا آم (ds‏ 
olds‏ كالسهام تخرق قلب سامعهاء کلیات تتحول إلى لكمات مؤلمة ثم إلى كدمات ذائمة . إن نقد شكل الطفل أو لونه أو لباسه أو 
آسنانه؛ يتحول من جرد OS‏ عابرة إلى حقائق تعيش معه» يكفي الطفل أن عبتز ثقته إذا م نمدحه فكيف إذا سخرنا مته ؟! فلا تبخل 
عليه بالتشجيع ليتجدد فيه النشاط ولا تكثر عليه التثريب فيجثم عليه الاحباط.وقد ذكرت إحدى الدراسات الفرنسية : (أن الناس 
تتذكر مواقف التوبيخ أربع أضعاف مواقف الثناء) فاكتب قي قلوب أبنائك ما تحب أن تراه في شخصياتهم. 


ومن أسباب اهتزاز الشخصية : 
الدلال الزائد للطضل: فتُسهّل له الأمور ومد له الطرق »حتى إذا خرج إلى الحياة الحقيقية حيث لا وجود للمساندة ولا شي» سوى 
الجدية انصدم بحياة م يعشها واصطدم بعقبات لم يعتد عليها. 


ومن الأسباب : 

الثناء الزائف: فالمبالغة في الثناء. على كل صغيرة وكبيرة تفقد التحفيز قيمته وتمحو أثره وتوحي بعدم مصداقية المادح وتقلل ثقة 
الممدوح في ذاته ؛ لأنه يشعر أنه ضعیف لدرجة آننا تفرح ch‏ شيء يعمله ولو كان بسيطاً » فالتوسط في الإطراء مطلوب والتنوع في 
عبارات الثناء حبوب وکن مادحاً ولا تكن مداحاً. 


ومن الأسباب : 
طلب الكمال والرغبة في أن نکون دائ ( الأفضل والأسرع والأجمل والأقوى والأذكى ). يجعلنا نقلق ونتردد ونضعف ونتهیّب قبل 
أي عمل ؛ ونتحسس ونتذمر Eads‏ بعد كل عمل. 


e 
ه ددد ا‎ 


ومن الأسباب المؤثرة في قوة الشخصية : (أسردها بلا تفصيل) 
© تجارب الفشل السابقة وا لخوف من تکرارها . 
© شدة العقاب . 
© لوم الذات واحتقارها. 
© انعدام الحب. 
© الأفكار السلبية عن الذات والناس والحياة بشكل عام. 
© التربية الصارمة. 
© الجهل وعدم اكتساب المعارف والهارات. 
© الانعزال عن الجماعة. 


وغير ذلك من الأسباب المباشرة وغير الباشرة لاهتزاز الشخصية بعضها سنتكلم عنه بتفصيل في حور احلول وكثير منها ستجده 
مفصلاً في الباب الأخير بإذن الله... 


|) 


شخصية الانسان بمكوناتها ( توکید الذات وتقبل الذات والثقة بالذات وتقدير الذات ) تتأثر بتأثر : 


قديكون الإنسان قوي الشخصية ولكنه في موقف ما كالإلقاء أو المقابلة الشخصية أو مناقشة مسؤول یضعف وهنا نقول أن ضعفه ليس 
ضعفاً لشخصيته ولكنه ضعف مؤقت تسببت فيه رهبة الموقف أو الشخص القابل أو العمل ٠‏ لذا من المتوقع والطبعي اهتزاز الشخصية 
في بعض المواقف ويبقى الحكم على قوتها أو ضعفها مبني على غالب حال الشخصية قان كثر اهتزازها مالت.لكونها ضعيفة وإن قل 
اهتزازها مالت لکونا متزنة . 


- الیل ۰ ية Il‏ قفية 
من طبيعة الشخصية أنها تقوى في مواضع وتز في مواضع أخرى فكل مكوّن فيها يقوى ویضعف فهناك ثقة موقفية بتز فيها نان COP‏ 
مواقف معينه وهناك توكيد ذات موقفي حيث يرتفع عند أناس وتي مواضيع معينة وینخفض أمام أناس وفي مواضيع معينة . 

فان كان التوكيد وعدم التوكيد اختيارياً فهذا من الحكمة ومهارة في إدارة المشاعر والصراع . 


كل ل 
ل سي مر 


وان كان غير اختياري فلابد من حصر مواقف ومواضيع الضعف والعمل على إضلاحها والتدرب على مواجهتها . 

وهناك أيضا تقدير ذات عام يتصف به الإنسان القوي وهناك تقدير ذات موقفي يرتفع وینخقض ty‏ على الأشخاص والواقف التي 

نواجهها . 

وهناك تقبل کامل للذات یتصف به قوي الشخصية » وهناك تقبل جزئي للذات يتقبل صوته ووجه ولكنه يخجل من قصر قامته فصوره 

ومقاطعه الصوتية يتقبلها ولكنه يخجل من كل ما يظهر قصر قامعه. وأحياناً يتقبل شكله ولا يتقبل صوته وأحياناً يتقبل شكله ولا يتقبل 

عرقه وأصله وهكذا . 

وهناك تقبل للذات موقفي يزداد بحضور أناس وینخفض بحضور آخرين وغير ذلك من تقلبات الخالة الشعورية للإنسان . 

وتبقى الشخصية القوية متزنة في نقتها وتقبلها وتوكيدها وتقديرها وان اهتزت في بعض الواقف وعند بعض الأشخاص وف بعض 

المواضيع ولكن يبقى الحكم على الشخصية بالأغلب والأكثر حذوثاً في حياة كل إنسان . 

کے tly‏ على ذلك سیکون طرحنا لرفع مستوى قوة الشخصية مبنياً على بعض المفاهيم والأفكار والمهارات التي تزيد من مستوى قوة 
شخصيتك من جهة وتعينك على التضرف والتحكم في مشاعرك عند اهتزازها الوقفي من جهة أخرى وسيكون من الحلول ماهو عميق 
دائم ٠‏ أو سطحي موّقت » ووسائل أساسية وأخرى مساندة وثالثة مؤقتة . 


ولا حول ولا قوة لنا إلا بالله فلا تکلنا اللهم إلى أنفسنا طرفة عين 


$F 
سس سس سس‎ 


ماعرفه أحد حق المعرفة إلا أحبّه » وما قدره ot‏ حق قدره إلا هابه ووثق به» 
واتكل عليه » واكتفى به . يقول ابن القيم - رحه الله - : ( کل من كان بالله 
وصفاته أعلم وأعرف کان توکله أصح وأقوى ). 

ولا توكل دون جسن ظن بالله » نخشى النتائج والستقبل هو من 

يصنعه pods‏ العواقب والقدر هو من يدبره» نخاف البشر والارض جميعاً 
قبضته » نقلق على الرزق والخير كله بيده . 

أخاف ما أنجح ( أحسن الظن بربك ) أخاف يرفضون طلبي ( أحسن الظن 
برف آخشی من الالقاء gaol‏ الظن بريك ) GUT‏ أطزد من العا 
( آحسن الظن يريك ) أخاف آرسب في الاختبار ( أحسن الظن بريك) أخاف 
أحرج عند الحديث ( أحسن الظن بريك) أخاف أزتبك عند المقابلة ( أحسن 
الظن بريك) - 

يقول الحق سبحانه: call Xb ASG‏ طم برَيَكُمْ أزداكُم peel‏ من 
الْحَايرِينَ4. يقول الحسن البصري - رمه الله - : WD‏ ول الناس على قدر 
pe‏ بربهمء فأما المؤمن فأحسن بالله الظن » فأحسن العمل ؛ وأما الكافر 
والمنافق » فأساء الظن فأساء العمل A‏ 

من ظن أن الله سيوفقه سيعمل ويجتهد ومن ظن أنه لن BE‏ فلن يُقدم على 
العمل .وفي مسند أحند من حديث أنس قال : قال يي : (والله لا يقضي ال 
للمؤمن قضاء إلا كان خيراً له ولیس ذلك إلا للمؤمن ۷ » وأتت مؤمن فأحسن الظن برب استثناك واختصك » فالانسان يشعر 
بالاطمئنان إذا كان عنده أب » فكيف إذا كان له رب ؟! ohis a ١‏ 


مس 
f‏ 


أحسن الظن برب لم يزل ### دائم الاحسان بر يمل 

وإذالم تحسن الظن به*#* فبمن تحسن إذ خطب تزل 

وإذالم ترجه فمن برتجی #** وإذالم تسأله فمن ذاتسل 
أحسن الظن بربك قبل وتتقدم » لتشجع ولا تجبن » لتقرر ولا تتردد » يقول أحد السلف : (الجبن غريزة يدفعها سوء الظن بالله 
والشجاعة غريزة يبعثها حسن الظن به ). فاستعن بالله ولا تحجر ؛ وتوكل عليه ولا تقلق » وأحسن الظن به ولا تتردد» فاذا فعلت فإني 
أضمن لك شعوراً بالقوة لا تزلزله الواقف والصدمات. في كل أمر تقدم عليه 
افعل الأسباب ثم أحسن الظن بربك وتوقع أفضل الاحتالات. 


وإني لأدعو الله حتى كأنني wae‏ أرى بجميل الظن ما الله صائع 


فإن حصلت على ما تريد فاحمد الله واطلبه المزيد وان ۸ تحصل عليه فاعلم ثم اعلم 
ثم اعلم أن الله يعلم ونت لا تعلم » وأن الله أعلم » وأن الله أحكم ٠‏ وأن الله 
أرحم» وأنه اختار لك الافضل والأحسن 

BE سوه تزا تم‎ des gs لذي‎ EVs A Sah Ap 
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هو آرحم متي ٠ Jo‏ وأقلم مني بي» قاطن یا لبي 


إن القلق من نتائج الأمور یز الشخضية » وحسن الظن بالله يمنحك الأمل لتبدأه 
والقوة لتعمل ؛ والعزم لتكمل والرضا لتطمتن ‏ فأحسن الظن پريك . 


__ سس 
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واسأل تفس : 7 
من هو الله في نظرك ؟ آلیس هو اللطيف الخبير الرحیم العلیم القادر القوي الانع العطي سبحانه ؟! آو تومن بذلك حقاً ؟! أيقلق من 
يؤمن OL‏ رزقه بيد الکریم العادل ؟ أيخاف من يؤمن أن مستقبله بيد الرحیم القادر ؟ ماب من أحد من وثق بالواحد الأحد ؟ 
يقول الله عز وجل في احدیث القدسي (( أنا عند ظن عبدي بِي)) روا البخاري 

يعلق ابن حجر - رحمه الله - على الحديث قائلاً : ( أي قادر على أن أعمل به ما ظن أني عامل به ) فأحسن الظن بربك وسلمه أمرك »وثق 


به وتوكل عليه . 
يقول جل جلاله BP‏ ظَدَكُمْ HUI Sy‏ #يقول ابن مسعود - رضي الله عنه - (قسياً بالله ما ظن So‏ بالله Eb‏ إلا أعطاه الله ما يظن » 
وذلك OY‏ الفضل كله بیده) . 


إذا تقدمت لمقابلة شخصية فأحسن الظن يربك OV ٠‏ رزقك بيده إذا آقدمت على آمر ما فلا يمك رأي الناس فيك فهم لا يملكون لك 

بل لا يملكون لأنفسهم es‏ فلم باب مواجهتهم وتخشى نقدهم ؟ شدای وال 
والله وبالله وثالله أنني قرأت الكثير عن قوة الشخصية من كتب وبحوث ودراسات واستقبلت الكثير من الحالات والاستشارات 

وحضرت ا وحاضرت فيها فلم أجد علاجاً أدوم نفعاً ولا أعمق أثراً كحسن الظن بالله ؛ 

لأن السيب الرئيس وراء اهتزاز الشخصية هو الخوف من النتيجة ومن الرفض أو الفقد أي أن يرفضنا الناس أو أن نفقد شيئاً» ومن 

أحسن الظن بربه رضي بقضائه وقدره واطمأن له واعتمد عليه واستعان به . 


يقول ابن القيم -رخه الله -: ( من ملا قلبه من الرضا بالقدر ملا الله صدره عن وأمناً و قناعة ) غنی LEY‏ فيه إلى tol‏ وأمناً لا يخاف 
به من أحد yc‏ قناعة ترضيه بها قسم له الواحد الأحد. 


يجري القضاء وفيه الخير نافلة ##* لمؤمن واثق GL‏ لا لاهي 
إن جاءه فرح أو نابه ترح ##* ني الحالتين يقول الحم لله 
(ابن ناضر الدين الدمشقي) 
۰ 
اا , 


يقول عمر بن الخطاب - رضي الله عنه - ( وهذا القول غير كثيراً من مجریات حياتي ) یقول : ( وال لا أبالي أأصبحت عل ما أحب أو 
على ما آکره لماذايا عمر ؟ - قال GY:‏ لا آدري الخير فيها أحب أو فيا أكره ! ) توكلٌ يملا القلب وحسن ظن يثير الدرب » يمشي على 
الأرض وروحه في السیاء . 

فإن كنت لا تدري أين يكون الخير لك فأحسن الظن وثق بربك وسلمه أمرك . إن الخوف من التتيجة وتوقع الأسوأ ني مآلات الأمور 
هولب اهتزاز الشخضية .عندما نضمن الأمر ونتأكد من النتيجة يزداد شعورنا بالقوة والثقة والشجاعة » سبحان الله أو ليست النتائج 
بيد الله ؟ فأين حسن الظن به والتوكل عليه ؟! 
يقول الحسن البصري - رحمه الله - : ( إن قوماً 
قالوا نحسن الظن بالله كذبوا » لو أحسنوا الظن 
لأحستوا العمل ) لأن من يتوقع الخير سیعمل 


ويبدأ ویقدم ويجتهد. 


تأملت في مدينة الألعاب ركوب الئاس في قطار 

الموت » وكيف يتسابقون إليه » رم خطووق 
5 ورغم مشاعر الخوف والملع التي تظهر عليهم 

في أثناء سيره » ثم CLE‏ مشاغر الفرح 
والنشوة بعد انتهائه فأدركت حقيقة الأمر. 


فالناس تركب القطار رغم خوفها ؛ لأنها تلق بالنتيجة » تلق بسلامة الوصول وإجراءات السلامة » تثق بالشركة المضنعة » ولأخها تثق 
بذلك كله فان مشاعرها تتحول من مشاعر خوف إلى مشاعر إثارة و تحدي. 

وآه لو وثقنا بالله قبل أي عمل [Sale‏ نئق بالقطار والشركة المصنعة لتحولت حياتنا إلى حياة مليئة بالإثارة والتحدي لا تننهي نشوتهاء 
والله المستعان. oui A‏ 1 

قال ابن القيم رحمه الله : (من سره أن يكون أقوى الناس فليتوكل على الله) 


سس 
£ 


تأمل في نظرتك لنظرة الله لك : 


تأمل في نفسك و مشاعرك عندما تنام عن صلاة أو تقترف ذنباً » وبين مشاعرك تجاه نفسك عندما تطيع الله وتتقرب إليه بالنوافل. 
إن نظرة الإنسان لنظرة الله له تؤثر في قوته وضعفه وأمنه وخوفه ؛ SOV‏ شيء تريده هو من عند الله وما عند الله يطلب برضاه؛ ولا 
مقياس لدی رضا الله عنك أو عدمه ولكنه الرجاء في فضله ورحمته وكرمه بفعل الواجبات واجتناب المنكرات. يقول الله عز وجل في 
الحديث القدسي (و ما تقرب ال عبدي بشيء oT‏ إل ما افترضته علیه). ففعل الواجبات يقربك من الله .. 
ثم قال جل وعلا : ( وما زال عبدي يتقرب ال بالنوافل حتى أحيه ). 
وهذه وسائل لزيادة القرب منه جل وعلا» فکلا زاد فيها العبد زاد رجاؤه بالله وطمعه في مرضاته وزادت قوته واطمأن قلبه, 
و والله أن من أكثر أسباب هر الشخصية هي أن تعصي الله سرا ثم تتظاهر بالصلاح » فذنوب الخلوات تحط من تقدير الذات فمن تظاهر 
بفعل المليح وترك القبيح وكان أمام الناس قديس وني الخلوات من اتباع إبليس ۰ فهو بلا شك لن يشعر بالقوة ٠‏ كيف یثق بنفس كاذبةٍ 
متظاهرة فاشلةٍ . نعم فاشلة ! لأن النجاح الحقيقي فيم حفي عن الئاس لا فیبا ظهر لهم فقط. فكيف تحترم الناس وتستتر ولا تحترم نفسك 
وترتدغ يقول الاوردي - رحمه الله - : ( من عمل في السر عملاً يستحي مئه في العلن فليس لنفسه عنده قدر ). ليس لها قدر لأنه لو 
قدّرها لاستحی منها يقؤل ابن البارك - رحه الله -: 

ریت الذنوت تيت القلوت ##* وقد بُورث JU‏ إدمائها 


ولیس هذا في الذنوب فقط ‏ بل في كل سلوك غير جيد تفعله في الخفاء وتعي خلاقه في العلن » سیهّز شخصيتك » ویز ثقتك حتی 
فيمن حولك يقول المتنبي : 
إذااساء فعل المرء ساءت ظنوئه ### وصدّق ما يعتاده من توه م 


وليست هذه دعوة لترك التستر عن الناس »ولکن لترك الذنوب والأخظاء والتجاوزات وبياناً لأثرها على اتزانك النفسي.وتذكر [Blo‏ 
عظيم من عصيت لا صغير ما فعلت ۰ وعلى النقيض لا تيأس فمها كان ذنبك كبير فباب التوبة أوسع ورحة ريك آکبر. 
آنا مذنب آنا مخطيء آنا عاصى *** هو BE‏ هو راحم هو كاني 
قابلتهن ثلاث ة بفلاثة ### فتغلیت أوصافه أوصافي 


سے 
سس يس ڪڪ 


انیا : الثقة بالذات 


الثقة شعور داخلي رل الانسان نحو الفعل ویطمئنه» وهي كنا ذكرنا سابقاً شعور بالقدر على الأداء مع وجود هذه القدرة فعلاً «الثقة 
شعور يتغير بين علو وهبوط » وزيادة ونقص ‏ وارتفاع وانخفاض » ومد وجزر »هذه هي طبيعتها تجد الإنسان واثقاً من ذائه قي موضع 
ما ومهزوزاً في موضع آخر . لا خشی أن يلقي كلمة أمام مئات من الناس » ولكنه le‏ أن یوم خمسة من الصلین تجده قوياً في عمله 
ضعيفاً في خطابته » تجدها قادرة على مواجهة المديرة والمسؤولية ولا عجاب ذلك ولکنها تبتز ثقتها عندما يجري ها مقابلة شخصية أو تقييم 
لعملها ء تجده لا 52 أن يقول (لا) ولكنه إذا صعد المبر هر القلوب بقوة أسلوبه وحجة ظرحه » تجده واثقاًقي الأماكن التي يألفها فإذا 
سافر خارج بلاده أصبح ضعیفاً لدرجة الشفقة ومتوتراً لدرجة الانزعاج. ١‏ 

هل یمکن أن یکون الانسان واثقاً و مهزوزاً معا ؟ 

أو أن یکوت وان بشکل ملق ققظ ؟ 7ن شا 

أو مهزوزا بشکل دائم ؟ 


وللإجابة عن هذه التساؤلات أقول: لكل إنسان ثقتان. ثقة عامة أو ذاتية يعيش بها ويتحرك من خلاها وهي ثقة يخملها بين جنبيه ويسير 
بها في حياته اليومية . 

والنوع ال خر من الثقة هي الثقة الموقفية وهي الثقة التي ترتفع أو تنخفض في مواضع ومواقف معينة:فمثلاً أنت إنسان لديك مستوی 
جيد من الثقة بشكل عام وهذه هي (الثقة الذاتية) فإذا طلب منك أن تقوم بعمل أنت تجيده وسبق أن عملته بسهولة فان ثقتك ستزداد 
وهنا ارتفاعها صاحب موقفاً معينا وهذه هي ( الثقة الموقفية )» وربا طّلب منك أن تقوم بعمل تخشاه أو لا تعرف كيف تقوم به» وهنا 
ستتخفض الثقة عن العدل الطبيعي الذي في ثقتك الذاتية وهنا انخفاضها تعلق بموقف ۰ وأحياناً تقوى الثقة عند مقابلة ناس 
وتنخفض عند مواجهة آخرين وهنا تغير الثقة سببه بعض الأشخاص وأحياناً تقوى أو تضعف في أماكن معيئة دون أماكن. 
اذاً الثقة الموقفية هي زيادة أو نقص في شعورك بالثقة صاعَب موقفاً أو مكاناً أو شخصاً ما كما هو موضحٌ في الشكل QE‏ : 


® 


متعلقن بالمواقف تزيد وتنقص 


في الثقة لا يكي أن تملك القدرة ‏ بل لابد أن تشعر بها وتؤمن بوجودها .تجده حافظاًللقرآن ويخشئ أن یوم التاس » تجده متمکناً من 
عمله ومتعمقاً في علمه » ولكنه يخشى أن يعرض المشروع أو یتحدث عن aS‏ لا قيمة لذکائك إن شعرت أنك gb‏ ولا قيمة 
لبراعتك إن شعرت أنك eb‏ 
صوته جميل ونخشی أن يرتل أو ينشد» قلمه سبال وأسلوبه بديغ ولكنه لا يتب :وان كتب لا ینشر ؛ لأنه يشعر أنه مازال يحناج إلى نضج 
أكثر ووقت أطول» وهذه من خدع النفس الضعيفة » تتبع سراب النضج والاستعداد وتطلب الكمال » والکمال سباق طويل لا خط خباية 
له 
استعن بالله ولا تعجز » استعن بالله ولا تعجز » واعلم أن شعور الانسان بأهمية امتلاکه لقدرة ما يؤثر في ثقته في ذاته وتقدیره ها 

© وإليك الثال لیتضح القال : 
یدخل أحمد إلى الفندق فیجد رجال الاستقبال يتحدثون اللغة الانجليزية » وأحد لا يجيدهاء فيبدأ أحمد بالتوتر والارتباك والخرج وتهتز 
che ha, at‏ )28 حيلته.فيتدخل والد آحد فیصیح بهم : 
أليس متکم من يتكلم العربية ؟ 
تأتون لديارنا وتکلموننا بلغة دياركم ! فیهابه الجميع ويسعون لحل المشكلة وإرضائه وتقديم ما يريد . 
ولو وضعنا أحمد ووالده تحت المجهر لوجدنا أن أحمد یفترض أن التحدث باللغة 
الإنجليزية مطلب و كال :و أن عدم امتلاكها دليل نقص ومؤشر ضعف لذا فقد 
اهت من الداخل. بیتا والد أحمد لا يرى أن عدم تكلمه الإنجليزية نقص أو 
ضعف لذلك يحرج ول تبتر ثقته بل زججر كالأسد . إذاً نظرة الإنسان لأهمية 
امتلاکه لقدرة ما أو عدم امتلاكها يؤثر في ثقته .ولكن مهلاً دعنا ننتقل إلى مشهد 
ves gel‏ 
في اجتعاع العائلة السنوي حيث نجد أحمد متفاعلاً في نقاش عن أنواع النخيل 
والتموز > ولا جد حرجاً في أن يسأل أو يقول لا أعلم .بینما نجد والده الذي كان 
أسداً في المشهد السابق قد ارتبك وتقطعت حروف GUS‏ جين وجه له سؤال عن 
آحد آنواع التمورء ولأنه یری أن امتلاك هذه المعلومة pal‏ مهمٌ ودليل على سعة علمه واطلاعه فقد اهترز من الداخل وتحوّل الأسد الحزير 
في الفندق إلى فرخ يرتعد في المجلس . سین 


مس 
tv‏ 


وما أريد قوله أن نظرتك لما تملك وما لا تملك من قدرات وإمكانات يؤثر في ثقتك ولذا استثمر ما تملك واعترف بقصورك في بعض 
الأمور وآن هذا القصور لا يعني أنك ناقص أو سيء بل يعني أنك لا تعرف أن تتكلم اللغة وستسعی لتعلمها إن كان ذلك يعينك » 
ويعني أنك لا تعرف التعامل مع هذا الجهاز مثلاً وستسعى لتعلمه إن كان ذلك يعنيك . 

أنا لا أعرف هذه الطبخة وسأسعى لتعلمها إن كان ذلك مه بالنسبة لي. لا أعرف أين الطريق ولیس عيباً ألا أعرف الطريق وسأسأل 
بلا تحرج. لا تتحسس من الجهل أو عدم الاتقان أو عدم القدرة . اعرف قضورك ثم اعترف به . 

واعلم أن هتاك من هو أفضل منك ومن أنت أفضل مئه وأن هتاك الكثير ما لا تعرفه عن آکثر الأشياء التي تعرفها » وآن العيت كل 
العیب في ST‏ العلم أو لتظاهربالعرفة والقفيرة, 5 


ذا م تستطع شيئاً فدعه #:** وجاوزه إلى ما تستطیم 
عمرو بن معد يكرب 
فکل میس لما شلق fd‏ عنك القارنات واترك عنك الادعاءات ۰ فليست ناية الدنيا ألا تحسن أمراً أو تجهل علاً 
يقول الشيخ علي الطنطاوي - رحه الله - : ( أشهد أني جزت الأربعين من عمري ورأيت أياماً سوداء ولقيت شدائد ثقالاً وسلكت 
البوادي القفرة ورکیت البحار ا حائمة وعلوت متون السحب فا رأيت في البر ولا في البحر ولاف ابو شيئاً آشد ولا أصعب من الجذر 
التكعيبي ..! ) رحه الله ما آنقی روحه ؛ وما أروع عافيته النفسية . 
تبتز ثقتتنا إذا كان يجب - ولازم - ويتبخي - ومن الفروض - أن نمتلك ونعرف ونتقن كل شىء ء وسبحان القادر على كل شيء فاتقوا 


الله ما استطعتم . 


وخلاصة القول : 
لا تجلد ذاتك إن كنت لا تعرف أو لا تتقن أمراً ما ولکن أيضاً اسع إلى تطوير ذاتك والرقي بها .يقول عز وجل NBD‏ مَنْ 4655 
أي أصلح نفسه . 
احرص على أن تسعى لملء الفراغ وامثلاك المهارات وتحصيل المعرفة » لا أن تسعی إلى إخقاء الجهل والعجز بالادغاء والتظاهر ( وإليك 
الجدول التالي ليساعدك على تحدید احتياجاتك للرقي بذاتك ). 
و 8 
دمص 


اكتب القدرات والمهارات التي ترى أنك فاقد لها ومحتاج إليها 


قدرات ومهارات 


أحتاجها 


لا یمکن أن تشعر بالثقة إلا إذا تغلمت ما تحتاج إلى معرفته وأتقنت ما تحتاج إلى قعله سواء في دراستك أو عملك أو تفاعلك الاجتماعي 
أو Gg‏ الواقف اليومية العابرة وعندما تعرف وتتقن ما تحتاج إليه فإنك ستسير ole‏ على أرضية صلبة . 

وتذكر أنه كلما زادت معرفتك وخبرتك وقدرتك في le‏ ما زادت ثقتك فيه أكثر من المجال الذي تنقصك فيه المهارة والمعرفة والتجربة 
وتذکر أنه US‏ زادت ثقتك بقدراتك اتسعت مساحة المکن في حياتك . رح 


واعلم أنه كلما زادت قدراتك زادت حاجه الناس لك وزاد استغتاؤك عن الناس وکلیا نقصت قدراتك زادت حاجتك للناس وزاد 
استغناء الناس عثك .انا أنت عملك وقيمة اه ليس في حسبه ولا نسبه وإنا قیمة كل امرئ ماايحسنه : قال یوسف - علیه السلام-: 


dey‏ على HE‏ ن الأَرْض إن ) وم يقل نبي ابن ٿبي ابن نبي این نبي بل قال Haas JI):‏ عَلِيمٌ ) .هذا أنا وهذا ما لحسن وأملك وهنا 
یکمن سبب اختیارلك لي وأعلم أنك في هذه الحياة تعقلب بين al)‏ وأسيز » ونظير) . 


قمن أحسنت ad]‏ کنت آمیره. NW‏ 
ومن أحسن إليك كنت أسيره . Yost‏ 
ومن استغنيت عنه كنت نظيره . 


هل أنت أمير آم أسير أم نظير ؟ 
لعمرك من أؤليعه منك نعمة ##* أسيرك في الدنيا وأنت أميرة 
ومن كنت حتاجا إليه بماله ##* أميرك في الدنيا وأنت أسيرة 
ومن كنت غنه ذا غتى وهو مالك ame‏ أزمّة كل الأرض cal‏ نظبره 


فانظر إلى حياتك وأي الأصناف أنت في معظمها .:وأي الأصناف تريد أن تكون عليه وتذكر أنك إذا أردت السيادة والامارة» فإنك 
ستحتاج إلى مغرفة وهمة ومهارة . 
وكن رجلاً ناهضاً يتتمي ۷۷ إلى نفسه غتدما يسال 
قلست لیا التي ترتدي ome‏ ولست الأسامي LAM‏ 
ولست البلاد التي آنبتتك wee‏ ولك آنت‌مساتفعل 
(eh ALD‏ 


هذه بعض التلمیحات التي تؤثر في رفع وخفض معدل الشعور بالثقة عند ۲ 
الإنسان » في نظرتك القدراتك تذكر آنبا توثر في تقتك فلابد آن تکتسب oS‏ 
معارف أكثر ومهارات ssi‏ لتمتلك قدرات أكبر وتذكر أن وجود القدرة 

لديك لا يكفي ۰ بل يجب أن تشعر جا وتؤمن بوجودها . 

وتذكر أن غیاب بعض القدرات عنك لا يعني آنك ناقص ۰ 

فاشل ree gee‏ أنك بشر يملك بعض القدرات ویفقد بعضها وأن ما تریده 

من قدرات یمکنك امتلاکه أو امتلاك بعضه بالتدرج والتعلم والحاولة بعد 


توفیق الله عز وجل . 


ثالثاً : تقبل الذات 


تقبلك لذاتك ‏ ها كلها أو بعضها یوثر في رفع أو حفض مستوی شخصيتك . 
تقبّل ذاتك با فیها » فأنت لا تستطیع أن تغیرها » تقبل طولك و شكلك وبشرتك وصوتك ‏ تقبّل صلعتك و کرشتك تقبّل بشورلك و 

حروقك » تقبل حجم فك » ونوعية شعرك ودرجة لونك »تقل آسرتك ررك 15 
ومستوی ذکائك » تقبّل غناك أو فقرك » صحتك أو مرضك ‏ تقبّل زوجتك وتقبلي 
زوجك تقبّل أبناءك و تقبّل أخطاءك »تقبل مسكنك و بيتك و بناءك» تقبل ماضيك» 
تقبل حاضرك تقبل كل ذلك. 

ثم قم بتحسين ما یمکن تحسيئه ؛ وتغيير ما يمكن تغييره فنحن لا نستطیع أن نغير 
ذواتنا ولكننا قادرون بإذن الله أن تخیر فيها ونصلحها. 

أتقبل ضعفي ولا أجعله عائقاً « أتقبله ثم أسعى لنطوير نفسي » أتقبّل وزني » ولا 
أجعله مصدر تعاستي ومسألة حياة أو موت » أتقيله وأرضى به ثم أسعى لإنقاصه ؛ 
لأكون راضياً أثناء سعيي في تخسيسه سعيداً بعد نجاحي في انقاصه. 
إن البيئة الساحرة والتربية الناقدة أداةٌ هدم وتقويض لبناء الذات عند الإنسان: 

( يا أصلع یا دب يا فيل يا غبي » أبو أربع عيون» أبو خشم أبوراس »هذا قصير آقشر 
وهذا طویل وأهبل جاءت أم كرشة راحت أم كشة) 

وغيرها من الکلیات مما لا أستطيع حصره ولكني والله أعرق عمق أثرها ومدى 
تأثرها على نظرة الإنسان لذاته ومنذ نعومة آظفارنا ونحن نشعر ونتأثر بردود فعل 
الآخرين تجاهنا» قالوسیم والجميل واللیح » وصاحبة الشعر الأجمل والظهر الألطف 
يحصلون على رعاية وتقدیر واهتام وانتباه أكثر من غیرهم .فندرك Kem‏ علاقة 


آشکالنا بقيمتنا. 
ye‏ 


و 
اا ڪڪ 


وعندها لا غرابة حين نعرف أن تجارة أدوات التجميل تعد من أكبر ست تجارات في العالم وتعتبر السعودية الأعلى في الشرق الأوسط في 
مبيعات أدوات التجميل بما يزيد عن ( ۷۰۶) مليار ريال سنوياً . wee‏ 
ونشرت جريدة الرياض دراسة أجريت على طالبات سعودیات جامعيات كشفت أن ۱۰ منهن غير راضيات عن أشكالهن وهی التسبة 
9 الأعلى مقارنة بمجتمعات أخرى كتركيا STE ASE‏ إيطاليا ۰11 1 
ونشرت جريدة الشرق الأوسط دراسة لشركة يوني ليفر تذكر أن تسعة من عشر سعوديات غير راضيات عن Sandy » Geld‏ 
لتحسینات دائمة في شكلهن الخارجي 


وبخض النظر عن دقة ومصداقية مثل هذه الدراسات فان ازدهار وازدحام 
صالونات التجمیل على مستوی دول الخليج لا حتاج إلى متخصص یدرسه 
أو خبير یشخصه. 
هذه Raf‏ بالألوان وهذه تُعْمّق بالتان » هذه تنحت وتلك تنفخ » وهذه 
تشفط وتلك تربط ءبعضهن يفعلن ذلك ربا من أجل الزوج وكثيرٌ منهن من 
أجل استحسان الناس وثنائهم ۰ فتجري عملية للأنف وخقن للخدين 
ورمش للجفنين وغدسات للعينين » بعد ذلك كله تكتشف السكينة أن رأي 
الناس فيها لم يتبدل » وتعاملهم معها ‏ يتحسن » وأن CE‏ زوجها ها وإقباله 
عليها لم يتغير » لماذا ؟ LEY‏ فعلاً م تتغير. 
زوجك أيتها العظيمة الكريمة يريد جمال زوحك قبل جسدك ؛ واللاس 
Qe‏ لك لا لك وجوهرك لا مظهرك. 
seme (8‏ نشماركن Sais oi lye‏ 
مازالت على المحرمات جريثة تغير شعرها الناعم ولم يتغير شعورها الجاف » 
هي فعلا لم تتغير ! 
هي فقط أضافت مزيداً من الأغطية لشستر ضعفها ۰ ولست أعتم على النساء bee‏ ولست أستثني الرجال. كذلك. 


مس 
or‏ 


أيتها المسلمة العفيفة أيها الرجل الشهم : 


آیها الشاب أيتها الفتاة أليست (المبالغة) في التجمّل وإظهار المحاسن استعراضاً بالظهر وتسويقاً للنفس من خلال ابخسد؟! لتتحضل على 
القبول والاستخسان. 
ياخادمَ الجسم كم تسعی لخدمعه #* أتظلب الربح مما فيه خسرانْ 
أقبل على الروح واستکمل فضائلها ## فأنت بالروح لا بالجسم لسن 
(أبو الفتخ علي بن حمد) عة 
= 
OEE O OYE PEE‏ 
gh‏ صفة كانت » ومن اعتمد على شكله فقط فان بثوراً صغيرة في خده قادرة على جغله یتواری عن أنظار الناس لیال sally‏ 
نها الشاب المبارك تأكد أن من يرضى بك صديقاً من أجل وسامتك وشكلك فقط » هو شخص لا يستحق أن تفكر به ؛ لأنه عاملك 
كسلعة قيمتها تكمن في مدى الاستفادة منها أو التباهي بها » ويا للأسف فالبعض يقبل أن يكون سلعة لأنه إذا اهتزت الشخصية اهترت 
معها عض المبادئ. 


يقول ماكسويل مالتز الذي ألف كتاب التحكم التفسي أحد آشهر كتب غلم اللفس العاصرة - رغم أنه طبيب متخصص في عمليات 
التجميل وليس طبيباً نفسياً -يقول : ( الذي gles‏ لتأليفه هو رغبتي 
في مساعدة الرجال والنساء الذين يأتون Gf‏ لیْجمّلوا أشكاهم » 
OY‏ معاناتهم الحقيقة في نظرتهم تجاه ذواتهم » وليس في شفاههم 
وحجم أنوفهم ) فتحوّل من طبيب تمل الجسد إلى طبيب يعالج 
لے عندما تكون جميلا وجذاباً ورائعاً من الداخخل فلن خم كثيراً 
بمظهرك وانظر إلى بعض العلیا» والعباقرة كيف لا يكون للمظاهر 
والملايس والمراكب عندهم قيمة ؛ OV‏ شعورهم الداخلي يغنيهم عن 
كل القشور والأقنعة والأضباغ الخادعة. 


يل 
maa‏ 


ج والحلول 


أنا لا أدعو إلى أن عمل مظاهرنا ولكن ألا تكون هي ما نقدم به آنفسنا للناس فالانسان الذي لا يتقبّل ذاته يشعر بالخجل منها ؛ لأا 
تحقق المعايبر التي ضعت في تصوراته أو سمعها أو مها منتشرة في مجتمعه. 


إن شكل BY‏ والآسنان أو الكرش والصلع » معایبر و lie‏ من نم البشر وضعتها الجتمعات وشکلتها الثقافات » فلست ماما 
بالاحتکام إليها ولا التعامل معها على أنها حقائق بدونها تصبح إنساناً قبيحاً أو ناقصاء 


كانت العرب تمدح الصلع وتری أنه من السودد. يقول الأصفهاني سرحه الله - : ( كان الشریف [ذا Lig‏ نتفوا شعره تشبهاً بذلك ) 
ينتف لیکون أصلعًا ثم تبدلت العایبر وأصيح الصلع قبحاً وعيباً » إنها معايبر من صُنع البشر. فالصلع عند العرب سودد وبطولة : 
والکرش عند اهنود رجولة» وحجم GY‏ في بعض آفریقیا جال > وضخامة مقدمة الأسنان في الأسکیمو من فضل الخصال . 
كانت زيادة الوزن في المرأة من محاسنها والان آصبح مَذمة وعیباء 

كان الشیب في السابق عیباً» آما الان فأصبح موضة يتظاهر به من يفقده. Al‏ 

لاذا هذا التحول ؟ LEY‏ مقاییس الیشر تتبدل بتبدل الأحوال والأيام ik‏ 

إذن ما القیاس الفعلي ؟ وأين الحقيقة ؟! 5 


د 


الحقيقة نجدها في قول الله جل جلاله : ee KOSTA)‏ الله 4 ليس أطولكم ولا أجملكم ولا أحستكم ولا آلبسکم للماركات ولكن 

1 SEG عند‎ Kol yp 

خرج رجل من أغتياء المسلمين فقال النبي BB‏ ما تقولون في هذا ؟ قالوا هذا > إن نكح أن يُنكح وان قال أن يُسمع وان شفع أن oo‏ 
at‏ » فسكت النبي عليه السلام.ثم حرج رجل آخر من فقراء المسلمين فقال : ما تقولون في هذا ؟ قالوا : حري هذا إن نكح CSS‏ 

وان قال ألا يُسمع وان شفع ألا يُشفع.فقال 1B‏ لهذا - أي الثاني - خير من ملء الارض من هذا) رؤاهالبخاري, 

OV‏ موازین الخالق مختلفة عن موازين المخلوقين. 


قد ينتقصك الناس وقد يؤذوئك ولا یضعون لك قيمة ولا اعتباراً Ve‏ عبتم كثيراً » فالعبرة بقيمتك عند الله لا عندهم »هذا هو الميزان 
الحقيقي. 

يقول الله جل جلاله :یا ایا الَّذِينَ آمَنُوا لا تکوئوا Gale‏ نوا موی JEG nS‏ وَكَانَ عِنْدَ الله Mgrs‏ 
فكم من وجيه في الدنيا وضيع عند الله . وهذا هو الخسران الحقيقي. 1 

تقبّل ذائك مهما قيل عنها وفيها Uy‏ ۰ تقبّل ذاتك وأصلح ما يمكن إصلاحه ویلزم. تغييره ۰ تقبّل ذاتك و اعترف 
بنقصك وجهلك وخطتك ‏ ولا تحاول أن تخفیه فتنشغل 
به عا هو أهم وأولى » OY‏ محاولة إخفاء بعض النقص أو 
الجهل وعدم الاعتراف به أشبه بمن محاول أن يخفي كرة 
تطفو على سطح البحر إن ضغطها من هنا خرجت له من 
هناك وان أنزها من هنا ارتفعت من مكان آخر » وهکذا 
عدم الاعتراف وعناولة التظاهر. 

ولا يكتفي الانسان بوضع الکیاج على وجهه فقط بل 
یضعه على نقسه آحیاناً » فتجده يدعي ما لا یعلم وربا 
ils‏ نفسه دیوناً ليبدو في مستوی أعلى » وربا اشتری 
شهادة لیقال له يا دکتور فلان ونسي السکین أن البضاعة القلدة یسهل اکتشافها عند من یتفحصها: 


مس 
سم 


أيها الشهم النبيل 


المنصب لا يرفعك.و اللقب لا يقدمك و الشهادة لا تجملك ‏ فمن لم ترفعه أخلاقه فلن تفيده أوراقه » إن اهتامنا بمناصينا وشهاداتنا 
وألقابنا ألقى ينا في حفرة التزییف والخداع خداع الذات قبل الناس. 

تقبل ذاتك مهیا كانت وإياك أن تخدع نفسك. فإذا حرمت جمال اقلق فلا حرم نفسك جال GEE‏ وجمال العرفة وجمال التعامل وجمال 
الدین. يقول عتترة : 

إن كنت عبداً فإني سيد كرماً see‏ أو أسوة اللونٍ إني أبيض SE‏ 
(عنترة بن شداد) 

وتذّكر أن الكثير من العظیاء ومن ترك أثراً وتمن آحبهم الناس .لم تكن الوسامة إحدى صفاتهم بل ربا کانوا من أصحاب العاهات ! 
یقول كارنيجي « بعد أن درست وتعمقت في حياة البارزین زادت قناعتي » بأن نجاحهم یعود إلى إصابتهم بعاهات ۰ دفعتهم إلى پذل 


الزید من الجهد لتحقیق المزيد من الجد؛ 
ويقول وليم جيمس ( عاهاتنا تساعدنا إلى حد غير متوقع ) وتقول العرب : ( كل ذي عاهة جبّار ) وس 


عبدالله ابن أم مكتوم - رضي الله عنه - الذي زكاه الله أعمى » و عبدالرجن بن عوف - رضي الله عنه - أعرج ؛ معاذ بن جبل - رضي oo‏ 
الله عنه - إمام العلماء یوم القيامة أعرج» الترمذي - رحمه الله - أعمى ؛ ماجلان آعرج 


عطاء بن رباح - رحمه الله - مفتي الحرم الذي قال عنه حبر الأمة ابن عباس -رضي الله عنه - : (تجتمعون | يا أهل مكة وفيكم عطاء). 
عطاء هذا كان دمياً أجدع الأنف آعور أفطس أعرج أشل » ولكنه كان صحيح العقل والقلب » 
الشاعر أبو العتاهية كان دمي) ء الفيلسؤف سقراط كان قبيحاً الأديب الرافعي أصابه الصمم في الثلائين» الأحنف السيد الحليم الذي إذا 
رفع سيفه رفع معه مثة ألف فارس سيوفهم لا يسألونه رفع ؟ وفيم غضب ؟ كان فعوّج القدمين دمي قضيراً جداً . ولکنه تقبل حلقه 
وجل walt‏ فساد قومه وکأنه القائل : 

ولا یر في + git‏ اوم وطوا 9۵ نام رن کشت ابو ول 

فالا يكن چشمي te ub‏ له Slate‏ الصا ات وَصُوَلٌ 

(الفرزدق) 


۰ 
ااا لس سس کین 


فإذا كنت قصير القامة فكن ذا قيمة لتكون عملاقاً في أعين الناس. 

محمد بن pal pl‏ كان أعمى » وابن حميد كان أعمى ٠‏ وابن باز كان آعمی » رحمهم الله جميعاً بقدر ما أناروا لنا الطريق. 

أخيرا تأمّل في عة الشيخ عبدالله بن جبرين -رحه الله والتي تحولت إلى نخمة تطرب ها الآذان تقبل ذاته ونفع أمته قتقبله الاس وقَبلُوه 
وقَبلوه على يده ورأسه. 

تقبل ذاتك فقيمتك ليست في شكلك فالله لا ينظر إلى الصور والأشكال بل ينظر في القلوب والاعمال 


وليست نظرتك لذاتك مقتصرة على الشكل فحسب» بل هي مؤثرة حتى على نظرتك 


قي القيمتك. 
ES‏ أمام اسمه ( أ. د) - وأقصد أستاذ دکتور - تحفيزاً له فنظرت إليه مبتسياً وقلت : 
ماذا فهمت منها ؟ 


فقال : سامحك ربي أنت تقصد ( أكبر داج ).ولا حول ولا قوة إلا بالله 
وما المرء إلا حيث يجعل نفسه #* فکن Ub‏ في الناس أعلى المراتب 
قيل لأحد السلف : يا إمام لي فيك حويجة. فقال : ابحث لا عن ford‏ » ولسان حاله. 
وتعظم في عين الصغير صغاژها * * وتصُر في عين العظيم العظائم 
5 > (أبو الطيب التنبي) 
By‏ 


أقبل الشافعي - رحه الله - بعد طول سفر على GLI‏ فاستهان به واستقذر ملابسه 
وقال له اذهب إلى غيري . 
فالتفت الشافعي إلى غلامه وقال له أعطه كل ما في نفقتنا ثم رحل عنه وهو یقول : 


eis‏ تفس آز یقاس ببعضها * * جَِيعُالْوَرَى كَانَتْ أجل وَأَخْطَرًا 


(الامام الشافعي) 


۰ 
سس سس کین 


هذا Ul‏ ولدت هكذا » خلقني الله في أحسن تقويم ۰ وصورني وأكرمني » هذا قَدَري وهذا ما آبدو عليه وهذا ما لدي » سوف FB)‏ ما 
أستطيع تغييره » وأتقبل ما لا أستطيع تغييره »وأفعل ما يجب عل فعله » كي أصبح كنا أريد وأكون كما أتمتى. 

إن الرغبة في الكمال:ومحاولة الوصول إلى أفضل حال » ومعالجة القصور واستكمال النقص والظهور بمظهر حسن » ينبغي أن يكون 
طموحاً نسعى له لا نضا يتبغي |خفاژه أو عيباً يتوجب ردمه » أو نتوءاً لزم کشطه ولا کیال ولا جال ولا خصال أكمل من أن تکون 
عبداً Ls‏ لله » فهذا وال ما يستحق أن نفخر به. 


وهازاقني شرف وتيها we‏ وكدت بأخصي أطأ الثريا 
دخولي تحت قولك يا عبادي ee‏ وأن:صيّرت مدل نبيا 
(عیاض اليحصبي) 


ضحك بعضهم من دقة ساقيّ عبدالله بن مسعود -رضی الله عنه - فقال = عليه 
السلام-: ( أَتَضحَكُونَ من Glo Ss‏ ؟ gills‏ تفي I Bos‏ في لین ین SF‏ 
(atl‏ رواه آحد . 


الله أكبر حين اتجهوا إلى Alte‏ إلى روحه فهي الميزان الحقيقي. ‏ ۽ حرط 
لسان الفتى نصفت ونصفت فواده wm‏ فلم يب إلا صورةٌ اللّحم والدم 
(زهير بن أن سلمی) 
sw)‏ 


إن اتجهوا إلى شكلك فاتجه إلى قلبك وان قيموا ملبسك فقيم شينك وإن سخروا من لك فاسعد ABE,‏ وان تندروا بسيارتك فافخر 
بأا من مال حلال »هذا هو الیزان اقيقي ‏ ومن خلق من التراب وعاش عل التراب فمرده التراب وال الله الأب وعليه الحساب . 


تسس 
بسچ رم 


<<) 


« إن الله لا ينظر إلى آجسادکم ولا إلى صوركم ولكن ينظر إلى قلوبكم ‏ رواه ملم فقيمتك الحقيقية بقدر نفعك » وعلوك بقدر 


همتك » ومنزلتك بقدر تقواك ومن هن DS)‏ من مُكْرم». 


أتقبل العيب في النطق إن كان خَلْقياً ولا أقبل ضعفی في القراءة ؛ لأنه أمر يمكن تغییره و تحسينه. 
أتقبل نوعية صوتي + ولكن لا أقبل طریقتی GALLI‏ الكلام » أتقبل وزن الزائد ولا أخجل منه:ولكن لا أقبل أن أسعمر بديناًء قأعمل 


عن خظة للتخسیس والتخفیف ‏ هذا هو تقبل الذات . 


احد الله واشكره وغيّر ما يمكن تغييره وتعايش مع ما لا يمكن تحسينه ولا تقارن نفسك بأحد فأنت نسيج وحدك » يوجد من هو أقل 
ا پوجد مثلك » أنت لا تستطيع أن تغير شخصيتك ولكنك تستطيع أن تغير فيها. 


منك أو أفضل و 


تمرين حوار مع الذات (۱) 


اكتب الأشياء التى تعجبك فى ذاتك 


أولاً - أشياء تعجبنى فى ذاتى الجسدية ويقصد بها ( المظهر الخارجى ). 


ثانياً - أشياء تعجبنی فى ذاتى الأخلاقية ويقصد بها ( تعاملك - أسلوبك - ردود فعلك - سلوكك ) . 


ثالثاً - أشياء تعجبنی فى ذاتى العقلية ( مستواك التعليعي وشهاداتك - ذاكرتك - تفكيرك - |بداعك - ثقافتك - ذكاؤك - 


رابعاً - أشياء تعجبني في ذاتي الاجتماعية ( علاقاتك مع أسرتك وزملائك والآخرين - قدرتك على بناء العلاقات - مهارات الاتصال لديك و مهارات الحوا 


خامساً - آشیاء تعجبني في ذاتي العاطفية ( تفاؤل - نشاط - حماسة - تسامح - حلم - رحمة - صبر A‏ 
سادسا- - أشياء تعجبني في ذاتي الروحية ( إيفان -عبادة - نوافل - يقين - توكل - حسن الظن - رضا بالق 


© © 
با" سب 


© ۵ : 
و 6م 
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ء والقدر - اخلاص ) . 


تمرين حوار مع الذات (۲) 


اكتب الأشياء التى لا تعجبك فى ذاتك 


أولاً - أشياء لا تعجبنى فى ذاتى الجسدية ويقصد بها ( المظهر الخارجی ). 


ثانياً - أشياء لا تعجبنی فى ذاتى الأخلاقية ويقصد بها ( تعاملك - أسلوبك - ردود قعلك - سلوكك ). 


ثالث = أشياء لا تعجبني في ذاتي العقلية ( مستواك التعليمي وشهاداتك - ذاكرتك - تفکیرك - إبداعك - ثقافتك - ذكاؤك - فهمك ). 


رابعاً - أشياء لا تعجینی فى ذاتی الاجتماعية ( علاقاتك مع أسرتك وزملائك والآخرين - قدرتك على بناء العلاقات - مهارات الاتصال لديك و مهارات الحوار). 


خامساً - أشياء لا تعجبني في ذاتي العاطفية ( تفاؤل — نشاط - حماس - تسامح - حلم - رحمة - صبر). 


نادات أشياء لا تعجيني في ذاتي الروحية ( إيمان -عبادة - نوافل - يقين - توكل - حسن الظن - رضا بالقضاء والقدر - إخلاص A‏ 


ه 


Ww 


تمرين حوار مع الذات (۳) 


8 _ من الجدولين السابقين 


- ها الأشياء التي لا تعجبني ویمکن تغييرها ؟ 


- ها الأشياء التي لا تعجبني ولا يمكن تغييرها ؟ 


۱ eae 


وتذكر : أن أقسى أنواع الرفض ألا تقبل ذاتك 
۰ 
سس سس 


رابعا : توكيد الذات 


توكيد الذات هو قدرتك على التعبير بشكل ملائم عا بداخلك لفظاً وسلوكاً .أي أن يتوافق سلوكك الخارجي مع شعورك الداخلي » 
تعتر بأفعالك وأقوالك عن مشاعرك وأفكارك وآراتك . 


وينقسم الناس في التعبير عن شعورهم إلى ثلاثة أنواع: 
* نوع سلبي لا يعبر ولا یصارح ويقدم الآخرين على ذاته دوماً: 
# نوع عدواني يعبر عن رأيه بتسلط وشدة دون مراعاة للآخرين . 
* والنوع الثالث وسط بینهیا و هو المؤكد لذاته. 


توکید الذات 
هو أن تفعل وتقول ما تريد «موازتاً بين نفسك وال خرین »فتقديم الذات دوماً نرجسية وأثائية » وتقدیم الآخرين دوماً ضعف وذلةء Seo‏ 
والتوسط ley‏ توکید وقوة. 


أن تقول وتفعل ما ترید مراعياً شعور الا حرین بطريقة مهذبة لیس فیها حضوع وتنازل أو ضعف وذلة من جهة وآن تقول وتفعل ما ترید 
مراعياً رغباتك الداخلية دون تكبر أو تسلط أو أنانية أو جفاء من جهة آخری. 


تسس 
a‏ 


هو ببساطة 

بي رو 5 ۲ ۳ of‏ 
أن تختار آن تقول نعم أو أن تقول لا أن تقبل أو ترفض أن تعبر عبا تريد وعیا تشعر وع| نحس. Oy‏ 
آن تعبر بأفعالك وأقوالك عا تشعر به. 
عبر عن رأيك وفهمك وقرارك »عن رفضك وقبولك ورضاك وسخطك ‏ عبر عنه بكل صراحة دون أن تتجاوز الأدب فتجرح وفوق 
أن تسکت ولا تشرح . 
عبر عنه بوضوح وبشكل صريح دون تجریح ‏ اعرف حقوقك Shy‏ واجباتك» طالب بحقوقك ولا تسمح لأحد أن يسلبها منك » طالب 
بحقوقك دون ظلم في الأخذ أو عدوان في طريقة الطلب. 


أقبل عمر بن الخطاب - رضي الله عنه - ففر الصبية من أمامه : كيف لا ؟ وهو عمر الخليفة وهو عمر الذي تفر منه الشياطين .فروا جميعاً ye?‏ 
إلا عبدالله بن الزبير - رضي الله Lge‏ فقال له عمر : يا غلام ۸4 تفعل كا فعل أصحابك؟ 
فرد عليه برد يلخص مفهوم الاتزان النفسي وسمو الذات وأصالة الثربية . فقال له : ( ليست الطريق ضيقة فأوسع لك وم أفعل شيثاً 


فأهابك يا أمير الومتین ). 
خا 
أضمر في القلب عت ابا له ese‏ فان بدا آنسیت من هيبته 
(أبونواس) 
بل خاله 


سأذكرما بدالي ولن JLT‏ *#*** وأذكررغبتي في كل حالي 
وأخرج ما كننت بكل ذوق ###:3 بمیسور الكلام مع الفعال 
وأطرح فكرتي أيضا ورأيي, #*** وتأييدي ورفضي ently‏ 


صراحة بأدب وشجاعة بذوق »ل تكن ضيقة قأوسع لك » ول أفعل شيئاً فأهابك » ما أجل أن يتحدث المرء بكل وضوح وضراحة » 
دون أن يرد بوقاحة ؛ أويسكت فتزداة جراحه. 
۰ 
—- _ _ سل 


أيها المبارك أيتها المباركة 
التصاغر ليس احتراماً » التذلل ليس لطفاً » التملّق ليس ذوقاً » قبؤل الاهانة دوماً ليست تؤاضعاً . والرضا بالظلم من كل أحد ليس 
Ue‏ وطلب الحقوق ليس غروراً ولا جشعاً ولا أنانية . 


أيها المبارك : 
bl‏ من دعائم ثقنك أن تعرف حقوقك وجدود.غيرك ۰ أعرف حقوقي لاستخدمها وحدود غيري لأحترمها وأستوقفه عندها: 
© من حقك أن تعاتبني » وليس من حقك أن ترفع صوتك عل 
© من حقك أن تقدم ملحوظاتك » ولكن SSS‏ أن هز بي 
© من حقك أن تقول رأيك في) يخصني » وليس من حقك أن تفرضه علي 
© من حقك أن تعترض » ومن حقي كذلك. من حقك أن تتحدث أو تستمع 
© ومن حقك ترفض أو تقترح »ومن حقي كذلك. 
لست آدعو إلى نزع لباس اللباقة والذوق والأدب ولكتني أدعو إلى نزع قناع التظاهر والذل والضعة وعدم الاختيار. آدعو إلى أن تتنازل 
عن رضا أن تسامح عن اقتدار أن تتغافل وأنت قادر على المواجهة. 
كل حلم أتى بغير اقتدار #** حجة لاجی إليها اللثام 


(أبوالطيب التبيی) رمن 


فالقوي يملك الخيارات ويختار منها والضعيف ليس لديه إلا خيار السكوت أو التظاهر بالرضا» وقي نفسه ثورة تشتعل من الا 
والحسرة» تردد بصوت واحد ( النفس تريد إسقاط القناع ).يقول الله عز وجل aI}‏ عَلَ Goeth‏ أعِزَّةِ على الْكَافِرِينَ 4 
یقول ابن القيم - رحه الله - ( هو ذل اللين والانقياد الذي صاحبه ذلول ‏ لا ذل الموان الذي صاحبه ذليل ).القوي يملك الخيارات 
ويختار منها ولا بر عليها » أكون ليناً مع من يستحق » عزیزاًآمام من لا يستحق » فاللين في كل موقف » وني كل وقت » ومع الجميع » 
من صفات الوضيع وحاشاك ذلك أيها الرفيع 

يقول إبراهيم النجعي - رحمه الله - : ( کان السلف يكرهون أن يُستذلوا فإذا قدرواعفوا ). ويقول عز وجل « خمد رَشول الف 


ع سم روم م 


مَعَُ أَشِدَاء عَلَ CARS Si‏ 4.وقال BE‏ أنا نبي الرحمة ونبي الملحمة ١‏ روا آحد وصحح SUV‏ 


خن آذآ 
TTF OC‏ 


قانون السيف والفمد Px aie‏ 


أن یکون لديك خيار DUI‏ واللین وخیار العرّة والقوّة یعنی أن تملك سيغاً تشهره متی شئت ونخوده متى أردت » فان آخرجته فبحقه, 


وال آغمدته فبعفوك . تغمده مع والدتك ووالدك وأمام من له فضل thle‏ وتشهره آمام من یتجاوز حقه وحده معك.أن تمتلك السیف 
والغمد يعني أن تمتلك التوازن في ردة الفعل .فمن ملك السیف فقط كان شرس الطباع »ومن ملك الغمد فقط كان ضعيفاً لا يقدر أن 
یدافع أو wld‏ » ومن Sh‏ جميعاً خاض معركة الحقوق في حياته بكل شجاعة واتزان. فالحقوق والحدود رکنان أساسيان في توكيد 
الإنسان لذاته ومؤشر قوي لقياس تقديره ها. 


#من یشهر السیف دافاً (عنیف ). 4 
#ومن يغمد السیف lo‏ ( ضعيف ). 5 ۷ 


© توكيد الذات والحقوق : 
والناس في مطالبتهم بحقوقهم على أربعة أقسام: 
مدارها حول ( الصراحة والساحة ) الصراحة في المطالبة أو السماحة والعفوعن الحق . 
كا في الصفوفة التالية : 


الصراحت 


وأول آنواع الناس فيها : هو من لديه صراحة تظهر في جوارحه وسماحة في باطنه وهو أكمل الأنواع وهو: (القوي المصلح ). 
الثاني : صراحة دون سماحة وهو ( الشرس العديف). 

الثالث :لا يصارح ولكنه يسامح وهو (اللطيف الضعیف). 
الرابع : لا صراحة ولا سياحة وهو (الجبان الكتوم). 

وإليك الأمثلة للتوضيح : 

يدخل أحد الطاعم يطلب طلباً ما ويحضر له النادل طلباً آخر » 
هذا هو الوقف. 

واليك ردود قعل كل نوع : 


النوع الأول : القويّ المصلح 


الذي يُصارح ويُسامح » وهذا لن يسكت عن ذلك وسیتحاور مع السژول يكل أدب ویبحث عن حقه الذي ذهب» دون أن يژذي أو 
يخظيء في الأسلوب ..حعى ولو كات الأمر ليس له قيمة و لا یستحق المطالبة »فهو لا يسكت ؛ لأن احق بالنسبة له مدش ومبدا لا 
یتنازل عنه + ربا يقول له : تكرماً لا أريد الطلب فان تيسر تغييره فحبذا أو ربا يأكل الطعام ولکنه عند دفع الثمن لا يترك توجيههم 


وتنبيههم على الخطأً من باب الحق والتنبيه والاصلاح (و شعاره أتحدث من أجل حقي أتحدث حتى لا يتكرر الخطأ مع غيري) وهذا 
التوع هو التوع المصلح . هو النوع القوي» هو النوع الذي يحدث الفرق في المجتمع . يقول الله تعالى kb‏ عا EE LET‏ ال 
4. 


هذا النوع عفا وسامح ول يفتعل مشكلة ثانية ولكنه أيضا وجّه ونب ليصلح المشكلة الأولى وشعاره ( الإفصاح من أجل الإصلاح ) 
إذا أعطاك الفاتورة و ساءك سعرها فتحدث معه واستنكر عليه بأدب ۰ صحيح أنه لن يغير الثمن الآن ولكنك إن فعلت أنت ذلك وفعله 
غيرك معهم وتكرر عليهم » فان التغيير سيكون استجابتهم القادمة بعون الله ؛ وبذلك نفعت نفسك وغيرك وأحدثت أثرا وفعلت خير 
وتذكر قول الله جل جلاله لقن EE AL LE‏ الله يقول الشيخ ابن عثيمين رحه الله : ( إن العفو بلا إصلاح مفسدة وقد 
لا يؤجر الانسان عليه ). 


7 
2۹ 


النوع الثاني : الشرس العنيف 
الذي يصارح ولا يسامح ؛ فإنه سيصرخ ویْزجر ويرفع ضوته ويطالب بحقه » ولا برضی حتى ولو حصل على ما يريد وحتى لو اعتذروا 
له فإنه يكرّر الوم ويُكثر العتب » فيبالغ في المطالبة والاتفعال والاندفاع وهذا النوع كثيراً ما يفرد عضلاته ويخسر علاقاته وان كسب 
تعاملاته » ويخسر ربها صحته وان أخذ مصلحته ولكن يبقى هذا النوع من الناس أفضل من النوع الثالث والرابع ! 


ج 


النوع الثالث : اللطيف الضعيف 

الذي يسامح لا يصارح » فهو نمط سلبي يرى الخطأ أو التقص ولکنه لا يتفاعل معه ولا یمه أن تصلّح الأمور فهو Ji‏ أن يُسامِح وألا 
يدخل في صراعات أو نقاشات وأکثر ما جود به تلميحات بسيطة إن فهمت وإلا طويت 

وذائياً ما يقول : الأمر بسيط ولا یستحق » الهم أنه st‏ يملا البطن والمسألة لا تستحق المجاهدة 

وشعاره ( اشتر راحتك ولا توجعنٌ رأسك ) فهذا النوع عفا ول يصلح قبقی الخال على ما كان وبمثل سلبية هذا تتكرر الأخطاء وتضعف 
الجودة وتغيب النضيحة وجرأ على الحقوق OY‏ الساءلة غائبة والساحة هي العاقبة » ومن أمن العقوبة أساء الأدب. 


وس 
————— 
20 
.۷ 


النوع الرابع : الجبان الكتوم 


One‏ الذي لم يصارح وم یسامح » تضايق وانزعج ولم يسامح من الداخل ‏ ولكته أيضاً لم يصارح بذلك فتظاهر بالرضا والقبول وهو في 
مسي الحقيقة يغلي من الداخل ويتمتم لصاحبه ويشتكي له »ؤرب أفسد شيئاً في الطعم » یستعمل منادیل كثيرة كنوع من الانتقام » ويحمل معه 
جمعاً من أعواد الأسنان ويعبث بها ؛ ويترك الماء ولا يغلق الصنبور لينفس عن غضبه. كل ذلك سلوك يترجم حالة الاتزعاج مع عدم 
القدرة وعدم الجرأة على البوح والمواجهة. 
وهذا النوع من الناس هو سبب انيار المنظمات وتخلف الجتمعات وتصدع العلاقات ۰ فلا التغیبر منشود ولا الرضا موجود ؛ فیتحول 
المرء إلى قنبلة غير موقوتة قد تقضي على صاحبها ومن حوله ؛ لأنه لا يتكلم مهما تألم . 


لدي نظرية أعيش بها استفدت منها كثيراً في یومیات حياتي أسميتها ( نظرية المنبّه ).فإذا شعرت أن السيارة التي بجانبك اقتربت منك 
فلديك ثلائة خيارات : 
)١‏ ما أن تنبّه صاحبها بضوت مسموع مرة واحدة » وهو dole‏ يؤدي الغرض وینبه السائق. 
CY‏ وإما أن ترفع وتکرر صوت المنبه ؛ وتشير بيدك وتنادي بصوتك » وهذا التضرف قبل كل شيء برقع ضغطك وقد ينتهي الوقف 
بمشاجرة أنت في ge‏ عنها . 
۳ واما أن تسکت وتصمت وتتريث وتقول في نفسك ( هل يُعقل أنه لم ينتبه ؟! هل من الممكن أن يفعلها ؟! دعنا نرى » والله لأفعلنٌ 
و أقولنَ ) حتى يصطدم بك فتنزل إليه وذعواتك عليه تسبقك » ونظراتك إليه ترهبه » فلا أنت نبهته ولا أنت سامحته ! 
هي ثلاثة ردود فعل فاختر منها ما يناسبك Vs‏ 

هل ستنبهه بلطف ؟ آم تبالغ في التنبيه والتحذير والصراخ ؟ أم تسکت وتفترض انتباهه حتى يرتطم بك ؟ tn,‏ 
من الناس من يُطالب بحقه بأدب وإنصاف ؛ ومنهم من یطالب بحقه JS‏ عدائية وغلظة ؛ ومنهم من يسكت عن تجاوزات الآخرين 
وبعض إساءاتهم فيضيق صدره ولا ينظلق لسانه إلا متأخراً بكلهات يلها العتب ودافعها التنفيس ونهايتها جرح في قلبين قد لا يندّمل: 
لن أقول كنا قال زهير : 

ومن لیذ عن حوضه بسلاحه ##* ّدم ومن BEY‏ الناس يُْظلم 

بل سأقول 


ومن لم یذدعن حهبلسانه #** مش GES‏ الف ؤاد ويندم 
مش فيكبت في الف 215 وَأ 
At‏ فيكبت في الف ؤاد وکلم 


أيها الكرام : 

إذا سكتت النفس تكلّم الجسد وكلام الجسد بالأمراض » Lady‏ قالوا (قَتل الزن ول یقتل الغضب) ؛ لآن الحزن شعورٌ حبسه الكتيان 
في زنزانة البسد » والغضب شعورٌ أخرجته الصراحة فتحرّر في وقته ثم طواه الزمن » فلا تكن كتوماً فتؤذي نفسك » ولا تكن غضوباً 
فتؤذي غيرك ؛ ولكن عبر عا يغضبك بطريقة لا تغضيه . 


aye 


إن الطالبة بالحقوق أو السكوت عنها » هو نتاج قصة 
بدأت معنا مثذ الطفولة وما Jal‏ مشاعر الطفولة 
ولدنا ونحن نشعر بالاستحقاق Why‏ نستحق كل ما 
تراه أعيننا وتشعر به قلوبنا وتلمسه أيادينا . 


هکذا يشعر الطفل 

تجده يريد كل شيء ؛ الخلوى في يده ملکه » والحلوى التي في السوق كذلك ملکه ؛ بل وحتی التي في يد الا خرین یظنها ملکه فیطالب 
بهاء حتى OTIS‏ بيت يملكه جدرائه بالانطلاق متّسعة وسقفه بالاستحقاق مرتفعة . 

وتر الأيام وتبدأ التربية - UT‏ كان مصدرها - بتضيق تلك المساحة وخفض ذلك السقف » لتخبره بحقوقه المرفوضة وحدوده المفروضة 
وتنبهه بشأن حقوق الآخرين وحدودهم + ولیس في ذلك إشكال بل الإشكال آننا كثيراً ما نبالغ في التضییق والخفض ونقتحم مساحة 
حقوقه ( اسكت » اجلس » غلط » خطأء مهوب على كيفك » لا تناقشني » غصب عليك » ولا كلمة » لا تفعل » لا تتكلم » لا تلعب » 
لا لا لا لا) حتى لا تبقى له مساحة يمكن لروحه أن تتحرك فيها . 

فیلل حبيس أشبار ل يخرؤ أن يتجاوزها » وعندما نلتفت إلية ونظالبه بان يستقبل الرجال» بآن يتكلم في الإذاعة ‏ بألا يسكت عن حت» 
بأن يعبر عن al‏ أن يأخذ الحلوى من يد صدیقنا التي امندت إليه ( فلان خذها نها هدية لك) فينظر لها » ثم ينظر لنا متردداً ثم ينظر 
لنفسه» ويتحسّس حدوده وحقوقه » فيخفي وجه خلف يديه » ذلك الطفل الذي كان في يوم مايطالب بالحلوى التي في أيدي الاس » 
أصبح اليوم شك في أحقيته في أخذ الحلوى المهداة إليه. oe‏ 


چ 
دسر 


ورسالتي لنفسي ولكم : 

حطم قيوذك وكسّر نموذجك الذي تشكل عبر الزمن.وسّع مساحة حدودك وارفع سقف حقوقك ولا تقصّر في واجباتك ولا تسح 
لأحد أن يتجاوز حدوده أو يسلبك حقوقك واحذر أن تسجن أطفالك في أشبار محدودة ومساحة صغيرة » بداعي العيب واللباقة 
والإتكيت وتذكر قول الرسول BE‏ للغلام : « أتأذن لي أن أعطيه الأشياخ ؟ » يستأذنه في حقه ولا يقتحمه ويتجاوزه ويهمّشه ويُقصيه. 


فمثل هذه المواقف أخرجت ابن عباس وأنس وزيد والحسن والحسين رضي الله عنهم أجعين وهذا الحديث يدعو لاحترام الحقوق . 
dy‏ حديث آخر أن الحسن بن علي رضي الله عنه أخذ تمرة من تمر الصدقة فجعلها في فيه فقال النبي RE‏ كخ كخ ارم بها أما علمت آنا 


بن حي ر 


لا نأكل الصدقة » رواء مسلم » وهذا الحديث يدعو لاحترام الحدود » وفي ميدان الحقوق الحاط بسياج الحدود تمو الشخصية التزنة. 


seis 
.. أيها الكريم أيتها الكريمة‎ 


تأمل في الطفل وهو يقفز ويركض ویمرح بکل نشاط » وحین تأمزه بأن يحضر لك کاس كيف یمشی بتضجر وتثاقل » ليست المشكلة 
في الجهد البدني ولكنها كلمات غير منطوقة تعبّر عن حقوقه وحدودك. إن حياته وحياتي وحياتك ما هي إلا مجموعة حقوق وحدود 
تتقاطع دوائرنا فيها مع دوائر الناس وبقدر وضوح الحدود وحفظ الحقوق يكون احترامهم لنا وتعاونهم معنا ويكمن تقديرنا لذواتنا 
وسعادتنا وانسجامنا وهذا الكلام سهلٌ في الوصف G Cae‏ العمل عميقٌ في الاش ومن يخطب الحستاء ۸ A‏ الهر. 


۰ 


سر 


في الدين 

توكيد الذات ليست صفة مثالية أو مسألة تكميلية هو لیس جرد إحساس هو في التربية غراس dy‏ التعامل مقياس و في الدين أساس. 
يقول YE‏ من رأى منكم منكراً فليغيّره بيده » فإن لم يستطع فبلسانه » فإن لم يستطيع فبقلبه » وذلك أضعف الاییان » رواه مسلم 
وصاحب توكيد الذات المنخفض ليس لديه إلا الثالثة يبدأ بها وينتهي إليها » يرى المنكر والخظأ والتجاوز والظلم + ورب يتقطع قلبه 
ولكن لا ينطق لسانه ولا تتحرك جوارحه. 


قوة الشخصية ليست شعاراً نتغتى به » أو شعوراً تتباهى به » بل هي - والله - مطلبٌ Gat‏ واجتماعي وأخلاقي » وقبل ذلك مطلب 
شرعي » لأن ضعيف الشخضية خانع Ve LB‏ يقوم حين تمارس المعاصي » وان قام ذهب ول ینکر » وان أنكر ؛ أنكر بطريقة فيها تمبيع 
وتبوين. 

يقول جل وعلا لد ees‏ یات الله ی 


وبا هرا بجا قلا عدوا مَعَهُمْ حى و ضوافي یت عبر ومد لمم سورةالتساء 


وضعيف الشخصية لا ینکر ولا يُحاول ولا تقوم ولا يُقاوم » حتى يكون مثلهم. 


مهزوز الشخصية يُجامل ویداهن ‏ ولا یذکر ولا ینکر » تجده يترك ed‏ حشية أن يتهمة الناس» وليس اتباعاً لستة سيد الناس ۰ أو يحلقها 
خشية ألا یتقبل الناس شکله ۰ تنمص حاجبیها وتصل شعرها لتبدو آمام الناس أجل ٠‏ يسبل ثوبه ليبدو آمام اللاس آفضل ‏ یعرف 
SO‏ الشرعي ولا یلتزم به : ولو کان قوياً نی ذاته » لفعل ما یمن به قلبه» لا ما يمليه عليه خوفه . 


مسكينٌ ذلك الهزوز » بیارس دور الطیع ليحصل على القبول » ويُظهر نفسه مجبوراً أو ضعيفاً لیحصل على الدعم والتأیید ؛ يتيارض 
وياعي الاجهاد لیحصل على العطف و التقدیر . 

دح 

یدفع من ماله ویصرف من وقته ویبذل غاية جهده ؛ لیحصل على الاستحسان والرضا ؛ والبعض لا یقف عند هذا فحسب بل يُقدم رضا 

الئاس على حساب دینه ومبادثه » أو لیس السکوت عن المنكر حتی لا یقال عنه مؤذي أو قلیل ذوق 
أو يقال عنها مزعجة ومتطفلة أو ليس ذلك تهمیش للدین وتنازل عن مبدأ ؟ 


يقول - صل الله عليه وسلم - (( من مس رصا اله ء حط لاس رَضِيَ له وی 
عَنة الاس ء ومن امس LOIS,‏ بسخط الله عر وجل » خط ال he‏ حط le‏ 
الاش )دراد pale‏ شین ١‏ 

فاطلب رضا القلوب من يملك مفاتيحها فليس للناس حول ولا قدرة على قلوب أنفسها. 
وتوكيد الذات كذلك منهج للتعامل في الحياة يقول عز وجل  :‏ وان قیل SS‏ ارْجِعُوا 
َارْجِعُوا UST ZS‏ لَكُمْ وَاللهَتَعْمَلُونَعَلِيجٌ € سورة لور 

من توكيد الذات أن تقول (ارجع) عندما لا تناسبك الزيارة ومن نقاء الروح وطهارة القلب 
أن يقبل الآخر توكيدك ويجترم خصوصيتك. 


ی 
سس 


في وظيفتك 
عندما يضعف توكيدك فستقبل بعمل غيرك » ولن تجرؤ على قول (لا) A‏ غبزلك عليك » ستصادر أراؤك سيسهل عليهم تجاوزك» 
سيكثر ترددك في اتخاذ القرار ؛ ستتعب في العمل ضمن فريق ؛ لأنك تكبت وتسكت» وتیامل في التعامل. 


والجتهد. قد يحبك الوظفون كإنسان يعاملهم بلطف » ولكنهم لن يعجبوا بك كقائد يُديرهم بلا حزم وفرق بين اللين والضعف. 


إن كنت مرؤوساً سيؤذيك رتيشك الصريح ؛ وان كنت رئيساً فستؤذي الوظف المثالي والمنضبط ؛ لأنك غير حاسم وتساوي بين القصر 


في العلاقات 

عندما مبتز التوكيد عبتز معه أركان العلاقة » OW‏ مهزوز الشخصية شخص لا يعرف أن aS‏ ذاته هو شخص حساس - وما أضعب 
التعامل مع الحساسين - شخص لديه حصوصية عالية » لا يبدي رأيه ويوافقك دائ حتى فيم| لا بريد لذا تشعر أنه غير واضح أمامك 
ويشعر هو أنه غير سعيد معك لأنه يضغط على نفسه من أجَلك. 

بتوكيد الذات یمکنك الثقة بالناس ۰ و يمكنك أن تتعامل معهم بوضوح وبصدق وبعفوية : قالناس لا تحب المتكلفين المتصنعين 
والرجال الآليين المبرمجين. بتوكيد الذات تتحمل المسؤولية وتؤدي العمل وتفي بالوعد ؛ لأنك قادرٌ على رفض ما لا تريد وقبول ما 
به تعبّر عما تريد وعما لا تريد » عا يريحك وعم يزعجك » عا تحب وعم لا تفصل من الأماكن والأشياء والأشخاض وحتى الأطعمة » 
وعند ذلك فقط تكون مكشوفاً لهم بلا آقنعة فیسهل شم التعامل معك لأن البوح بمشاعر الذات والصراحة المقروئة باللباقة تقدم هم 
مفاتيح التعامل معك وكتيب التشغيل الخاص بك . 


هو يريد أن يكون محبوباً فيقبل ما لایستطیع ثم تجده لا ينفذ ولا يلتزم ولا يفي بما وعد لأنه لا يستطيع فيفقد الناس الثقة به والاعتماد 
عليه » فيشعر بذلك فتهتز شخضيته أكثر. تجده يقبل ما لا يريد ولا يعبر عن ذلك رغم ألمه فيظهر ذلك على ملامح وجهه أو تضرفاتة 
فيكتشفها الناس » و يلومونه على عدم إخبارهم » ویتزعجون لذلك ۰ ثم يفقدون الراحة في التعامل معه مستقبلاً لاذا؟ لأنه كتوم لا 
يتكلم إلا إذا تأ » وعندها ستکون ols‏ جارح ملتهبةً حرق كل سبائك العلاقة الذهبية » مسكين بدأها ty‏ صالحة وانتهت في غير 
wile‏ 


إن صمتك وعدم تبيهك الشخص الذي یط بقدمه على (صبعك » سيجعلك تام بصمت ثم تصمت وتصبر وتصمت » حتی تصل إلى 
مرحلة لا تحتملها فتصرخ في وجهه » وعندها ستخسر العلاقة بعد أن أدميث (صبعك ».ولو كنت صريحاً واضحاً لنبهته بكلمة بسيظة 
عرف ها حده فدامت بیتکیا العلاقة وسلمت لك (صبعك . قاعر 
آیا الفاضل إذا وصلت في اللطف مع الناس إلى الحد الذي توذي فيه نفسك فتوقف » وإذا وصلت في (ثبات ذاتك إلى الحد الذي توذي 
فيه غيرك فتوقف. 
۰ 
آآ Oy‏ 


العلاج والحلول 1 


لايد أن توکد ذاتك وتصرّح be‏ بداخلك » لیعرفوا كيف يتصرفوا معك وکیف لا يزعجوك ود 


يضايقوك. المهزوز يا صديقي إنسان 
حساس يصعب التعامل معه ؛ إذا غضب انفجر » لأنه يكبت آلامه ؛ ولا يفى بوعوده لأنه لا يستطيع أن يقول لك (لا) فیقبل وهو مکره 
ن يضعب j 1 J‏ ِ ولا يفي بوعو يع یقبل وهو مكر 


ولا يلتزم وهو ملام حينئذ.فهل تقبل بصديق حساس غضوب غامض لا يفي بالوعود ؟ 


إذا کنت لا تقیل فالناس كذلك لا يقبلون. 


= ی تصه SS‏ 


—~ 


۱ 


که > © © ۵ “» 
۱ 


| 


Meanie 
۳ ; 
هو تلشخصيي في العلاق‎ 
قات أنه يحا‎ : 
يحاول أن‎ 
يڪسب بطرق‎ 
بطرق خاسرة‎ 


لايستطيع أن يلتزو 
ل يع أن يلتز 
3 


ولا یط 
يني ولا Baty‏ 
ينهذ 


اي الاج تون 00 


في العلاقات الأسرية عندما یضعف التوكيد مختل الميزان ویسقط سلم الأولويات. فكلا نقص توكيدك لذاتك زادت مشكلاتك الأسرية 
لأنك ستقدم الآخرين عليهم ویکون لمتطلبات الئاس أولوية على متطلبات أسرتك » والشمن يدفع من حقهم ووقتهم وحاجاءجهم. 


AG متا شید ية الزوج‎ Losi 
ينفصل مقود القيادة من يده فتتخبط آسرته فنجاح الأسرة قائم على التجاح في تأدية الأدوار والهام کل حسب مسؤوليته.‎ 
المسؤولية والحزم والحسم والتفاعل والتواصل > وهذا ما لا جیده مهزوز الشخصية »ما‎ [Fy ودور الزوج قائم على القوامة والرعاية‎ 
منه‎ a يجعل الزوجة تنحمل جزء! من المسؤولية قتكون القيادة في يدها في الكثير من المواقف وهذا تحدث صراعاً داخلياً على السلطة‎ 
وان طاليته تعذر » وان حاسبته غضب وتفجّرء ولا‎ » Sua وان ساندته‎ add pW الطرفان ويتذيذب الأطفال بسيبه » فان تركت‎ 


حول ولا قوة ها الا أن تصبر أو أن تحاول فيه أن يتغير. 


أما إذا كانت الزوجة مهزوزة الشخصية 

فان أهم ما یمکن أن يحدث هو غياب الحب بينهما ء لأن عدم القدرة على إبداء ما لا تريد والتعبير عیا تريد وعدم القدرة على البوح بالآلام 
والتعبیر عن الأحلام وعدم القدرة على قول : (زوجي أنا أحب كذا وكذا ولا أحب منك كذا و كذا ) مثل ذلك كله کفیل بكبت مشاعر 
اب ودفنها تحت أنقاض الکتمان والتجاهل؛ فتظل المسكينة تتحامل وتجامل » فلا هو يفهم ولا هي تعلن ؛ حتی تصبح ا حياة Ae‏ بلا 


يي 


حراك وجافة بلا مشاعرولا يعود الحب إليهما » وتصفو الأجواء هما إلا بعد أن يحدث خلاف بینهیا » فتنفجر المسكينة في وجهه وتضع 
بين يديه أرشيفاً من الآلام التي أثقلت قلبّهاء فإذا تكلمت وعبرت وأعلنت ونفست عن ذلك كله عادت الحياة إلى زهرة الحب إلى أن 
تأتيها عواصف الكبت والکتان فتدفنها مرة أخرى . 
ری 
% 


Af چڪ‎ mS 


أختي الكريمة أخي الزوج : توكيد الذات والبوح بمشاعرها من أهم مقومات السغادة والتفاهم والتناغم الزوجي فعتر عما يرضيك 
ويزعجك »ولا تفترض آنبا تعرف ذلك بل كن صريحاً واضحاً حددا وكذلك أيتها الزوجة آعلني وعبّري عن كل ما يزعجك في زوجك 
وما يرضيك منه. 

اختر واختاري طريغة لبقة وتوقيتاً مناسباً للبوح ثم التزما با يريد كل طرف من الا خر بحسب القدرة والاستطاعة. وأا أضمن لكا تناغياً 
وانسجاما في العلاقة [Sie‏ بعد توقيق الله وإعانته. وقد أف OLS‏ يزيد عن أربع مئة صفحة فيه يحب النبي - صل الله عليه وسلم - ما 
یکره في أمور الدين والدنيا وهكذا الأقوياء واضحون [bls‏ 

ليست هذه الوصفة للزوجين فقط بل لكل صديقين يحبان أن يحلو Bley‏ وتصفو علاقتهما.فكن واضحاً صريحاً حدداً LBs‏ صراحة 
ووضوح الطرف الاخر. 

تأکید صریح مریح 

التأكيد الصحیح بين طرفین مبني على الصارحة ثم المصاحة » بحيث آضع له قائمة با آرید ویضع لي قائمة با يريد ثم نتصالح ونتفاوض 
للقيام بالمکن منها ء قأفعل له ما يريد لیفعل لي ما آرید بإذن الله 


وكأني أسمعك تقول إذن أين التغافل في التعامل ؟! 
فأقول لك إن التغافل قد یتفع في علاقاتك العامة كالزملاء والجيران وبعض الأصدقاء أما في العلاقات الخاصة فالصراحة أدوم هاء 


ويبقى التغافل مفيداً إذا استخدمته في الآشياء التي لا يمكن تغييرها في الطرف الآخر » أو في الأشياء التي لا تنزعج منها ولا يؤذيك 
حدوثها , أو في الأشياء التي لا تحدث إلا قليلاً . 


ا ےک 
Ar‏ 


ويمعنى آخر » العلاقات العامة الأصل فيها التغافل والاحترام. و العلاقة الخاصة الأصل فيها الصراحة والانسجام » وإياك والتغافل 
والکتمان فیها فهو سوسة العلاقة الخاصة » ويبقى ضابط التغافل والصراحة مبنياً على التالي : 

)١(‏ ما لا یمکن تغييره تغافل عنه. 

(۲) ما لا حدث (sl‏ تغافل عنه. 


(۳) ما یمکن تحمله تغافل عنه. 
ceo‏ 
موم 


05 


ما ما يمكن تغييره » ولا يمكن لك تحمله : ويحدث ذائاً » فان السّكوت والتغافل عنه peed‏ مشاعرك ويمرض علاقتك » فکن Ce po‏ 
محدداً واضحاً» فالغموض ميدان الشيطان واجعل شعارك : 


الافصاح من أجل الاصلاح بیس قاعرق 
وأخطاء ال خرین كإشارات الرور بعضها أوقفهم عندها و بعضها pA ISS‏ وتبههم وبعضها اترکهم و تغافل عنهم . 
ادارة توکید الذات 


قال تعال لوان لر ق فد صرق ع له من قبل قارحا ُوشف في تفه ده کم IG‏ $5 مکانا وال ما تَصِفُونَ 4 
تحت شعار الافصاح من أجل الاصلاح ‏ فان من الحكمة أن تکتم بعض مشاعرك من أجل الصلحة فبعض الواقف أقل من أن تظ 
6 کا من اجل فیعض قل من 


رأيك فبها وبعض العلاقات أكبر من أن تظهر استياءك هاء ۰ 
اک لس 
_ ججج 


هل العتب مفيد دائماً ؟ 

العتب نوعان : ۳ 
١)غتب‏ لمارسة الحقوق 5 
۲) عتب لتجاوز الحدود 


أما النوع الأول فهو عتب خاطيء هادم للعلاقة » فحینا أمارس حقوقي فليس لك أن تعتب Che‏ 

مثال : أنا صديقك وسافرث مع أسرت لمدة يوم واحد ولم أخبرك ( هذه ممارسة شخصية ) فلماذًا العتب هنا ؟ 

النوع الثاني هو العتب في تجاوز الحدود أو التقصير في الواجبات 

فعندما أتجاوز حدودي معك من رفع صوت أو مصادرة gh‏ أو إخلاف موعد فعتبك (le‏ صحيح وفي محله وعندما أقصر في واجباتي 
تجاهك » كأن تمرض ولا أزورك ولا أسأل عنك أو تحتاجني ولا أبادر في خدمتك دون مبررء فعتبك Ue‏ أدوم للعلاقة لاله عتب صحيح 
صحيّ یعید قاطرة العلاقة إلى مسارها بعد اتحرافهاء على أن يكون العتب بأسلوب لطيف وتوقيت مناسب : 

ويبد ولي أن معظم مشكلات الناس في التعامل مع العتب یکمن في الخلط بين النوع الأول والثاني وعدم التفريق بيتهماء فربما وسّع 
الانسان دائرة حقوقه وداترة واجبات الطرف الآخر حتى أضبحت العلاقة مزعجة 

فيقول صديقي لي : من واجبك أن تخبرني بسفرك ومن حقي أن أعرف أين أنت ؟ 

لايا صديقي توقف ! هذه الساحة تنسع لوالدي ووالدتي و زوجتي » أما أنت فلا أظن » رغم محبتي لك وفضلك علي . 


هس م 


21 
سس 


الدائرة ( أ) فيها حياتي الخاصة » و الداثرة ( ب ) فيها حيانك المستقلة ؛ فلا محل للعتب فيههما » 

أما المنطقة ( ج ) فهي المنطقة المشتركة بيننا والتي تختلط فيها الواجبات واقوق ‏ وهنا فقط تجاوزءٍ 
وقد تأملت في العتب بين الناس فوجدت أن تراكم المشاعر وکتمان الا والصمت السلبي في المنطقة المشتركة ( ج ) 

fat‏ العتب يصل متأخراً » فیفقد قيمته ويتغير شكله فلا يبدو عتباً يغسل القلوب ويُطفيء الحروب ويُمَهد الدرؤب» بل هجوماً مسلحاً 
بالأدلة والأمثلة والمواقف القديمة ؛ وعلى قدر قوة الذاكرة وحجة اللسان تکون الغلبة لأخدهما » فيتحول من عتب إلى تعب يرهق کاهل 
العلاقة ویسلب منها الطاقة ویدفعها إلى الاخبيار ونجاء الصداقة . 


وتقصيري يستحق العتب 


وخلاصة هذا المحور : 
أنه إذا اهتزت شخصيتك اهتزت معها حقوقك 
© فمن حقك أن تسأل و أن تخطيء و أن تنجح و أن تفشل » بخاص 
© من حقك أن تقيل و أن ترفض» 
© أن تسمع و أن تمع » 
© أن تعبر عن رأيك وتفصح عن شعورك » 
© أن تناقش وآن تنافس » أن تتعلم وأن تنتقد. 
© أن تقترب أو تبتعد» 
© أن ترحل أو تبقى » 
© أن تعتب و أن تغضب. 
© أن تقول: (لا) أن تقول : قف» 
© أن تقول ؛ يكفي . 
© أن تقول ما تريد في الوقت الذي تريد للشخص الذي لا تريد ولكن بطريقة مهذبة: 


خامساً : تقدير الذات 


تقدير الذات من الصطلحات الشائكة والمنداخلة مع غيرها » وتستطیع رؤية هذا التداخل عند المهتمين وتلمحه كذلك بين المختصين » 
يقول ستيف أندرياس في مقدمة كتابه كيف تغير ذاتك ( أنه وجد في موقع مكتبة الأمازون أكثر من ۳۲۰۰۰ كتاب يتحدث عن مفهوم 
الذات واحترامها وتقديرها ) وقال أيضاً ( أنه استمع في مؤتمر يدور حول الذات على مدار ثلاثة أيام إلى كل التحدئین والذين لم يتفقوا على 
تعريف واحدٍ جامع مانع ) 

ولعلنا نمر عبر جولة سريعة على بعض تعريفات تقدير الذاث نحاول وإياك تحرير المصطلح واعتاده ليكون مصاحباً لنا عبر أسطر هذا 
الکتاب: 

بدأ مصطلح ( تقدیر الذات ) في الظهور ني أواخر الخمسينات ثم أخذ في التداول بين الختصین في أوائل السبعينات . 


قالوا في تعريف تقدير الذات : 

هو حكم الشخص تجاه نفسه 

gre‏ حسن تقدیر الرء لذاته وشعوره بجدارته وکفاءته 

٠‏ هو موقف داخلي یقوم على الشعور OL‏ للفرد قيمة» وأنه متفرد وذو أهمية. 

٠‏ هو معرفتنا لذواتنا وحبنا لهاء كا هي بإيجابياتها وسلبياتها 

ءویعرفه دوغلاس ail)‏ مجموعة العتقدات التي يحملها الفرد عن نفسه ويعاملها معاملة الحقيقة » سواء كانت معبرة عن حقيقتة فغلاً pl‏ 
غير ذلك) 1 

) ويعرفه کوبر سميث ( بأنه حكم الفرد على ذاته من حيث الاستحقاق‎ ٠ 

+ ویعرفه ووزنبرغ ( أنه التقييم الذي یقوم به الفرد و حتفظ به عادة لنفسه» وهو يعبر عن اتجاه الاستحسان أو الرفض لذاته ) 

وغير ذلك من التعريفات مما لا أريد أن أثقل كاهلك به »ولو حاولنا التقاط بعض خيوط التلاقي بين هذه التعريفات وحاولنا أن نتسج 
تعریفا لصطلح تقدير الذات فإنئا ستعمد إلى تفكيك المصطلح وتعريف كل كلمة فيه على انفراد ثم نعود بعد ذلك لدمج التعريفين ونسج 
تعریفی جديدٍ بإذن الله . 


ب ب 
ڪڪ 


تقدير الذات 
إن كلمة ( تقدير) هنا تشير إلى وزن القيمة أو معرفة قدر الشيء » فتقدير المنتج أي معرفة قيمته وما يستحقه 

UI‏ كلمة (الذات) فتشیر إلى آجزاء الإئسان التي تعبر عن الكل » هي جسد الانسان وروحه ونفسه وعقله ومشاعره ونجاحاته 
وإخفاقاتة» هي معلوماته وأفعاله وثقافته » هي رواسب بینته وأسرته وصحبته » هي صفاته ومیزاته وأذواقه واختیاراته » هي علاقاته 
وأهدافه وطموحاته وأحلامه » هي کل ذلك !! 

وبناء على ذلك فان مفهوم الذات عبارة عن ( العلومات التي آعرفها عن نفسي ) همه 
ey‏ تقدير الذات هو عبارة عن ( تقييمي لهذه المعلومات ) چ 

إن الذات خزن كبير معروض للبيع بوجد فيه الكثير من القطع النادرة والجميلة والرديئة والرخيصة والسليمة والمعطوبة 

والتقدير هو التاجر الذي يضع التسعيرة التي يراها مناسبة » فان ركز على الجيد فقط بالغ في السعر وان ركز على الرديء فقط بخسه في 
الثمن » وعندما يأخذ بالاعتبار الجيد والرديء فان تقديره سيكون أقرب للحقيقة 

إذن تقدير الذات هو : (القيمة التي يضعها الانسان لنفسه ) 


٠‏ إن نظرتنا لذواتنا تتشکل بطريقة تراكمية من خبرات النجاح والفشل وكلمات الثناء والذم ومشاعر الاعتزاز والاحباط » وعندما تفكر 
فى نة 0 


من أنت ؟ 

وما قيمتك ؟ 

فإنك تقوم بعملية مسح سریع والتقاء جزئي من بين مجموعة من التجارب والخبرات المتراكمة في ذاكرتك عن ذاتك » ولأنك لا تستطیع 
تذكر كل شىء فانك ستختار بعضها » وتتجاهل البعض الاخر » وما يجعلك تأخذ وتترك هو اعتقادك عن ذاتك ونظرتك ها 
فالذي يعتقد أنه ذكي يتذكر بسرعة وينتقي بدقة ويستدعي بسهولة المواطن التي تثبت ذلك وینجاهل أو ربا يخذف الواقف التي تظهر 
غباءه أو سوء فهمه أو بطء تفكيره » 

رغم أنه حمل في داخله مواقف Daly‏ الذكاء والغباء ؛ إلا أن حكمة الذات تعترف بالأدلة التي تعتقد صحتها ؛ فإذا كان الأمر كذلك 
فهي إشارة بل بشارة تدعونا إلى اعتقاد الأفضل عن أنفسنا وانتقاء الأجمل من خبراتنا » وأن نعيد تشكيل صورتنا الذهنية غن أنفسنا 
إن الذات أشبه بغرفة جميلة » ومفهومنا عن ذواتنا آشبه بالسجادة 

فان كانت السجادة صغيرة لا تغطي سوى جزء يسير من الغرفة فهذا وعي بالذاث متدني ( ويصاحبه عادة ضعف في تقدير الذات ) 
وربا كانت السجادة متناسبة مع حجم المكان وهذا وعي بالذات معتدل وتقدير ها متزن » 

وربها كانت السجادة أكبر من الغرفة فتجاوزت جدرانها وهذا يشير إلى تورم وانتفاخ للذات» إن توهم ما لیس في الذات يؤدي إلى تقدير 
للذات زائف » سرعان ما تختبره عدسة المواقف وتبخره خرارة التحديات وتحطمه قوة الصدمات . حتی تتناثر شظاياه في كامل الذات 
مؤثرة سلباً في كل سلوكياتها بقية حياتة 


$$ 
و 


كيف يتشكل تقدير الذات ؟ 

يتعرف الطفل على ذاته وقيمته من خلالنا » فهو كالأعمى الذي نصف له الثوب الذي یلبسه » فإذا كبر وأصبح راشداً فان نجاحاته 
وانجازاته وتجاربه تصبح جزءاً مؤثراً في شخصيته ومتأثرة بطفولته 

وبمعتى آخر فان كلاتنا للطفل وردود فعلنا وسلوكنا معه وأمامه يشكل جزءاً عن مفهومه لذاته وتقديرة ها ء 

وتعتبر مرحلة الطفولة مرحلة يرضع فيها الطفل آراءنا فيه وتنمو في داخله » مُشکلة معتقداته تجاه نفسه » ثم يكبر قليلاً فيبداً بالتعرّف 
على قیمته من خلال منجزاته ونجاحاته مع اهتيامه أيضاً برأينا حول ما قام به » فإذا أصبح راشداً تأرجحت نظرته لنفسه بين تجارب 
all!‏ وتحدیات الحاضر وتطلعات المستقيل ۰ 

لذا يرى وليام جيمس أن تقدیر الذات يقوم على ( العلاقة الوجودة بين ما نحن علیه: وما نود أن تكون عليه ) 

وقد خضها بالمعادلة التالية : 


Se 


تقدير الذات - النجاح + الطموح 


بمعنی أن تقدير الإنسان لذائه gh‏ بمدى اقتراب وايتعاد نجاحه عن طموحاته ؛ وواقعه عن توقغه » وأعماله عن AUT‏ 
فان حقق ما يريد ارتفع تقديره لذاته وان فشل في تحقيقه أو حقق ما لا يريد فان تقديره لذاته سيتأئر سلياً 


ه 
۳ 


تقدير الذات و صراع الذوات 

ذات الإنسان تتقلب بين ثلاث حالات تشكل صورتها النهائية فإن حدث بیتهیا توافق حدث الانسجام وان حدث بينه) تخالف حدث 
الاصطدام وهي : 

oo الذات الواقعية : وهي التي تصف ما أنا عليه من نجاحات وإخفاقات وما أظنه عن نفسي وما يقوله الناس عني بكثرة‎ )١ 
الذات المثالية : وهي الذات التي أتمنى أن أكون علیها ء إنبا الذات الم » نما الآمال والطموحات والتصورات المرغوبة م‎ )۲ 
قد تم تحدیده‎ . eo الذات الواجية : وهي تلك الذات التي أعتقد أنه من الواجب أن أكون عليها ؛ وهذا الواجب الذي أشعر بالحاحه‎ )۴ 

ورسم ملاه من خلال ما يريده الئاس وما يحدده المجتمع وما تفرضه الأعراف والعادات وما تضبطه المباديء والقيم 

US.‏ توافقت الذوات كان الانسان أكثر انسجاماً مع نفسه واحتراماً لغیره وشعر بصحة نفسية وتقدیر للذات مرتفع 

وإليك المثال للتوضیح : 

۰طالب تخرج من الجامعة بتقدیر منخفض( الذات الواقعية ) وقد كان حلم أن يكون طبيباً ( الذات المثالية ) وعقدت عائلته عليه الامال 
ليكون طبيباً ( الذات الواجبة ) » فرفضته الجامعة و شعر بخيبة الأمل وأصيب الجميع بصدمة ؛ فاهتز تقديره لذاته 

( هذا السيناريو نص ممتاز لمسرحية يموت فيها البطل في المشهد الأول ) 

+ وربا اتفق للإنسان ما يريد ( الذات المثالية ) وتخرّج بامتياز وقبلته الجامعة في كلية الطب ( الذات الواقعية ) ولكن أسرته رفضت لأنها 
تريده أن يكون طياراً أو مهندساً ( الات الواجبة ) 

وهنا يحدث الصراع بين ما أريد وما يريدون ني مد وجزر يذهب بجال شاطئ الشخصية 


7 
ay 


وخلاصة هذه الحالات هي : 


أن تناقضص الذات الواقعية مع بقية الذواتث يؤدي إلى : 
)١‏ صراع الذات الواقعية مع المثالية : ما يورث الحزن وجلد الذات والخيبة ویورث شخصية محبطة ومتسحبة وسلبية 


۲) صراع الذات الواقعية مع الواجية : ما يؤدي إلى القلق من المستقبل والخوف من العقاب والشعور بالنبذ 
ء شخصية فتملقة في تعاملها ؛ ومنافقة في مشاعرها » وناقمة على جتمعها وحيطها» 


الاجت‌اعية 


Gs‏ كلا الحالتين فان صراع الذوات معركة طاحنة ضحيتها شخصية مهزوزة » تمزقت بين رغبات غير منسجمة ومطالبات غير منضبطةه 
آدت إلى تدني تقدیر الذات عند الانسان» 

ولوعدنا لعادلة ولیام جيمس ( تقدیر الذات = النجاح + الطموح ) 

Lib‏ نتحدث عن التجاح ( الذات الواقعية ) وعن الطموح ( الذات المثالية ) ویبقی دور الذات الواجبة حاجزاً أو حافزاً لتقدم الانسان: 
فان ساندت الذات الثالية كانت عوناً وان تفهمت الذات الواقعية كانت حضتاً وان اصطدمت بأحدهما كانت حصناً حبسه داخل 
جدران الحسرة 

لذا فإن تقدیر الذات الرتقع یقلل من سيطرة الذات الواجبة ومن تدخل المعايير المفروضة من الآخرين ویژید من الاستقلالية والشعور 
پالسوولية والصحة النفسية 


Oooo‏ الس 
ay‏ 


كيف أحدد قيمتي ؟ 

قيمة الشيء ترتفع وتنخفض من خلال 

)١‏ مقارنته بغيرة 

۲ والحاجة الیه 

فالذي بجدد قيمة قارورة ماء مثلاً هو قيمة القواریر الأخرى التي 
تشابباً في الحجم والجودة » ١‏ 
وربما ارتفع سعر القارورة تبعاً لحاجتنا ها ڪڪ 

فلو تاه الإنسان في الصحراء واشتد به العطش فان قيمة قارورة الماء بالنسية له لا يقدر بثمن بغض النظر عن سعرها الحقيقي 

وبالتالي فان قيمة الذات ( أي تقديرها ) يرتفع عندما نحصل على ما حصل عليه غيرنا أو نزيد عليه » ویرتفع عندما نحقق من القیم 
والآمال ونمتلك من الأشياء والقدرات ما نظن أنئا بحاجة له 

وینخفض كذلك عندما أشعر بأني أقل من يشبهني وأنني لم أحقق وم آملك ما آشعر بحاجتي له 

ومن هنا كان الارتباط الخاطيء بين قيمة الانسان وبين ما حقق من إنتجازات أو حاز من متلكات» ولاختبار هذه المعادلة » اسأل نفسك 
»هل كل من كان كثير الإنجازات والممتلكات يُقدر ذاته ؟ 

هل كل إنسان لا يملك شیء ولیس في سجله منجزات يعترف يها الناس هو إنسان لا يقدر ذاته؟ 


الجواب قطعاً CY)‏ 
قال لي أحدهم فلان تقديره لذاته مرتفع والدلیل أنه أخذ الدكتوراه فقلت له نعم » ولكن ربا Lad‏ أنه سعى لنيل درجة الدكتوراه OV‏ 
تقديره لذاته منخفض !! 


إذن ما الضابط طذه المسألة ؟ 
والجواب هو( أنت ) آنت من يربط بين قيمتك وبين الحصول على الأشياء » وتجعل قيمتك رهينة ما حصل عليه » ( أنت ) من يربط بين 
قيمتك وبين توافه الأشياء أو بين قيمتك وبين معالي الأمور » 


كلابب م لس 
GS‏ 


لا تربط بين قيمتك وبين منجزاتك ولا تربط قيمتك وبين رأي الناس فيك فكم من مغمور في الارض مشهور في السیاء ؛ وکم من منبوذ 
ومدفوع على الأبواب أشعث أغبر لا قيمة له عند الناس ۰ ولکنه عند الله يعدل ملء الأرض من البشر > 

قيمتك تستمدها من خلال قيمك وأخلاقك ومبادئك ‏ تستمدها من خلال قيمتك عند ربك الذي كرمك بعبادته وأمرك بتزكية نفسك 
وترقية خلقك وبقدر اقترابك من الله تكون إنسانيتك وترتفع قيمتك 

يقول جل وعلا ( ee GAY‏ الاك ۰ وبقدر ابتعاد الإنسان عن ربه تتخفض قيمته ویتجرد من إنسانيته يقول سبحانه 
(إِنْمُمْ إلا العام بل مأل )ˆ 

هذا نحن في الميزان الق فدعك من میزان الخلق » وأي ارتفاع في غير ما يرضي الله هو نزول وانحطاط 

إن تقدير الذات المستقيم لا ترتبظ فيه قيمة الإنسان بها يملك ولا بنجاحاته ومنجزاته وألقابه ولا برآي الناس فيه وتقبلهم له : نت لا 
تحب من يقدرك لأنك غني فقط أو لأنك ذو منصب فقط أو لأنك تحمل درجة علمية عالية أو ترتدي ساعة ثمينة » أنت ربا تحتقر من 
يدرك لثل ذلك » وكذلك ذاتك لا ترید منك أن تحترمها وتتقبلها وتعترف بها وتقدرها LEN‏ غنية أو مديرة أو دكتورة أو لافتة للأنظار 
وقد أشار روزنبرغ (عام ۱۹۸۵ م ) إلى أن تقدير الذات توعان : 

)١‏ تقدير الذات المشروط : وهو التقدير الذي نمنحه لذواتنا بناء على منجزاتنا وکفاء‌تنا ومکانتنا وسمعتنا 

۲) تقدير الذات غير الشروط : وهو تقدير الذات واحترامها لكونه إنسان له قيمته دون ربطه بمنجز أو تقييده بنجاح » وهذا النوع من 
التقدير آقرب للفطرة وللصحة النفسية على ألا يكون التقدير غير المشروط باعثاً على التوقف والخمول والركون والركود والاکتفاء 
والانكفاء » بل ذافعاً للاستمتاع بالعمل والافتخار با منجز ومائعاً للإحباط والمنافسة والغيرة والحسد 


تقدير الذات وأثره في الحياة : 

أخبرني ما طموحك ؟ أخبرك ما تقديرك لذاتك ؟ 

هب أنني وإياك خرجنا إلى صحراء رملية وتوقفنا أمام ثلاثة جبال رملية ( جبل كبير مرتفع وآخر متوسط وثالث صغير بسيط ) وطلبت 
منك أن تصعد أحدها بسيارتك ۰ فإنك ستختار من LA‏ ما تظن أن سيارتك تستطيع صعوده » فإن ظتنت ضعفها ستختار الضغير وإن 
ظننت قوتها وآمنت بقدراتها فانك ستحاول ألا تنوقف إلا على قمة الجبل الكبير 


Tr‏ قاحكرة 
عَلى قذر Jai‏ العَرّم تأتي العَرامٌ ls‏ على قذر الكرام اككارمٌ 
وَتَْظُمُفِعَينٍ الضغیر صغارها  SRT)‏ عَين التظیم لیم 
إن الذين يحددون آهدافاً صغيرة یکشفون لنا عن نظرعهم لذواتهم » بل إن من الناس من لا يحدد أهدافاً في حياته وهذا موشر لضعف 
تقذیر الذات ومثل هذا یشعر أنه لا يستحق حتی أن he‏ 
٠‏ إن تقدير الذات هو الشعور بأن لك قيمة وأنك ذو أهمية كما للآخرين قيمة وأحمية : فان سلبت قیمتهم فهذا ( الكبر) وان سلبت قيمتك 
فهذا ( الاحتقار ) والذي يقدر ذاته لا يفعل هذا ولا ذاك 
تقدیر الذات يشعرك ob‏ لك Bye‏ كغيرك » لك حق LY‏ والعطاء وحق الحديث والاستیاع وحق الاستمتاع والانتفاع » وحق 
الرحيل والبقاء » وحق التعلم والسؤال والاستیضاح ‏ وحق التجربة والمخطأ والمحاولة » وحق النجاح والتطلع والتميز» هو يخبرك أنك 
مثل من يشبهك من الناس لك ما لحم وعليك من الواجبات ما علیهم » لا تحتقر ذائك ولا تبخس حقك ولا حط من قدرك » 


چ 
مر 


الفرق بين توكيد الذات وتقدير الذات 

© تقدیر الذات يشعرك بحقوقك وبقيمتك وأهميتك 

© وتوكيد الذات يترجم هذا الشعور إلى قول أو فعل 
تقدير الذات يشعرك بقيمتك بغض النظرعن شکلك ‏ لذلك من لديه تقدير مرتفع لذاته سيكون لديه تقبل عال لذاتة » لا عهمة الأشكال 
والقشور والمساحيق 
من لديه تقدير مرتفع لذاته فإن يشعر بالقدرة على فعل الكثير ويشعر بأن من حقه أن يجرب ويباذر ويخاول بل ومن حقه أن يفشل ویعاود 
الحاولة » ولذلك من يرتفع تقديره لذاته ترتفع لديه الثقة بالذات » إن تقدير الذات هو العمود الفقري للشخصية القوية 
إن تقدير الذات أشبه بمقيض حقيبة تحوي بداخلها أوراقاً مهمة تحمل العناوین التالية ( الثقة بالذات» تقبل الذات ‏ توكيد الذات ) 
صحیح أن القبض لا قيمة له بدون الأوراق ولكن الأوراق لا ثبات ها پدون AA‏ 

© من يقادر ذاته لا یستسلم بسرعة » ولا خشی الفشل ولا يبتم Les‏ برأي الناس فيه ولا يختار صغائر الأهداف وتوافه SEM‏ لا يخفي 
جهله ولا يواري دمعته . لا جد حرجاً من الاعتذار ولا يتحسس من النقد » يسعى الأفضل ولا يطلب الکمال » يطربه الثناء ولا يطليه» 
راض بیاضیه »فاعل في حاضره ء متفائل بمستقبله » يحترم نقسه ويحترم غيره » يشعر بأهميته ویشعر الآخرين بأهميتهم » 
لا نحتتر ولا خاف ولا یتهرب »> 

ومن هاب الرجال تهیبوه #* ومن حقر الرجال فلن هابا 

یشحمل السوولية ویتخذ القرار ولا هرب في الازمات ‏ لا یکذب ولا یُدلس ولا یداهن ولا بخدع » لا یقبل الاهانة ولا یرضی بالقلیل 
ولا تعجبه أنصاف ال حلول» Ga‏ حیائه طموح وعنده في تعاملاته وضوح 
هو هکذا تأبی نفسه الخوض في وحل الأفعال الدثیثة» 


Sp سس‎ 
Av 


روى البخاري في صحيحه قصة أي سفیان قبل إسلامه لما دعاه هرقل ملك الروم ؛ وفيها أن هرقل دعاهم في مجلسه وحوله عظياء الروم؛ 

ثم دعا بترجمانه فقال: آیکم أقرب نسباً بهذا الرجل الذي يزعم أنه نبي؟ 

فقال أبو سفیان: أنا أقربهم نسباً فقال: أدنوه مني 

فقال أبو سفيان قولته الشهيرة : 

( فوالله لولا الحياء من Joly shal‏ كذباً لكذبت عنه ) 

تأمل هذا العلو والرفعة وتقدير الذات ٠‏ رغم أنه عدوه الأول ورغم أن الكذب يخدم قضيته إلا أنه كان صادقاً منصفاً حتى مع عدوه 

رضي الله عنه Los‏ الله على بيه وثبينا حمد 

ويقول عنترة بن شداد رمز تقدير الذات وتقبلها في الشعر العربي : 

لا تسقني ماء الحياة بذلة ## بل فاسقني بالعز كأس الحنظل 
ماء الحياة بذلة كجهنم #* وجهنم بالعز أطيب منزل 

فمن يقدر ذاته bp‏ ولا يرضئ لا أن تحتقر أو تذل 

إن صاحب تقدير الذات الرتفع لا تغرّه القشور ولا خشی الستور » لا تهمه الشكليات ولا يبحث عن الماركات ولا يستدين من أجل 

شراء سيارة فارهة أو ساعة ثمينة أو ملابس ادرف جاء في الحلية لأبي نعيم رجه الله 

أن آبا بكر بن عياش » يقول : رأيت الأعمش شيخ المقرئين والمحدثين في عصره يلبس قميصاً مقلوباً » ويقول : ( التاس مجانين 

يلبسون الخشن مقابل جلودهم ) 

نعم عندما تعرف قدر نفسك وقدر الناس » فلن تؤذها من أجلهم باللباس ‏ وعندما تكون قوياً من الداخل فستکون عفوياً في الخارج» 
© إن تقدير الذات التزن هو رآيك في ذانك دون ترکیز على السلبیات ودون تضخیم للإيجابيات » دون بحث عن الثناء والاطراء ودون 

هروب من النقد والتقييم » OY‏ التقييم والتعرض للنقد لعرقة السلبیات والإيجابيات أول خطوات استصلاح الذات » فالعیش مع 

تجاهل النقد کالسیر باتجاه خاطيء مع تجاهل اللوحات الارشادية » تفکر في حياتك وتفکر في قدراتك وتفکر في ذاتك وتفکر في 

منجزاتك و خفاقاتك » یقول الفضیل بن عیاض رحه الله : (التفکر مرآة تريك حسناتك وسيئاتك) 

وقد جرت سنة الحياة أن كل شىء يتملك نظام تقييم JUS‏ وسریع ودقیق يصمد ويعيش ویستمر ویتطور » ومن یفقد التقبيم أو یرفضه 

لابد له حتياً من الانبیار آو التوقف 


تب سس 
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سادسا :- أداء الواجبات قإحرة 
إن تحدثنا عن طلب الحقوق فلن نغفل أثر أداء الواجب والطلوب على قوة شخصية الانسان ونظرته نما فطلب الق مع أداء الواجب 
Je‏ وأداء الواجب دون طلب للحق eb‏ : وطلب GH‏ مع عدم أداء الواجب wb‏ 
تأمل مشاعرك عندما LE‏ على رجل المرور وأنت لا تحمل رخصة القيادة » تأمّل مشاعرك وثبات حركائك عندما تدخل على رئيسك 
وأنت متأخرعن الوقت أو at‏ في العمل. 


إن عدم تأدية الواجبات أو عدم تأديتها بشکل جيد يضعف شخصية الإنسان و تقديره لذاته.إن القيام بالأمور الصحيحة وبطريقة 
صحيحة يرفع من ذاتك والالتزام بالقوانين والتقيد بالنظام في كل مكان » في العمل ء في الطرقات Ge‏ المرافق العامة : في السفر أو في 
الوطن ٠‏ يعطيك شعوراً بالطمأنينة والقوة . 


فالقصر یله الصوت الداخلي gli‏ له وه الكلمة العابرة أو النظرة السابرة Sy‏ بسوء ظن تصرفات من حوله على أنها رسائل 
de‏ أما الحسن فانسجامه الداخلي يُشعره بالاطمثنان لأن سلوكه الخارجي يتوافق مع قيمه الداخلية ومبادثه وأخلاقه ؛ ولانه يرى 
ویسمع ردود فعل الناس وثناءهم تجاه ما يفعل » فتزداد نفسه قيمة وسلوكه ثقة. 


يقول المنفلوطي - رحمه الله -: (الثقة نتيجة طبيعية للعمل والإحسان فيه) وبشكل منطقي عندما تحسن الأذاء وتقوم بالمطلوب تحصل 
على ثقة الناس بك هما ينعكس على شعورك تجاه نفسك » لست مطالباً بأن تقدم أفضل ما يمكنك فعله ولا أن تطلب الکیال وتبالغ في 
التحسین » كلا ولكن أن تفعل ما هو مطلوب منك بشكل جيد دون تقصير حتى لا تجذ في نفسك حرج ولا تسمع من الآخرين عتب + 
فالسلوك الخاطيء يلازمه شعور الخوف من الآخرين والخجل من الذات . 

ys‏ يقول النبي بلا فيا حشنه GU‏ « إياك وما يُعتذر منه » [Sy‏ يقولون ( امش عدل يحتار عدوك فيك ) فمن أضلح نفسه أرغم أنف أعاديه 
ومن أعمل جهده بلغ أقصى أمانيه. US‏ اتسعت الفجوة بين ما أنت عليه وبين ما يجب أن تكون عليه » زاد اهتزاز ثقتك ونقص تقديرك 
لذائك « فتقديرك لذاتك وتقدير الآخرين لك بوء بين واقعك وما يتوقع منك »فكلا بعد واقعك عیا هو متوقع منك زادت خيبة 
الناس فيك ونقص تقديرك لذاتك. 


كك ب اام ل 
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إن السلوکیات الخاطئة سواء كانت على مسنتوى العمل أو الأسرة أو الرور أو الأخلاق أو العبادات جز شخصيته الانسان .عندما تزور 

وقت حضورك للعمل ثق Ob‏ ذلك pe‏ شخضيتك.عندما تغادر الکان بعد رحلة برية دون أن تتظّف ما آفسدت فان تقديرك لذاتك 

سينخفض » عندما لا تصلي في المسجد مع del‏ عندما تتأخر عن موعد» عندما تكذب » عندما تذنب » فان انخفاض تقديرك لذاتك 

شيء متوقع » لأن كل سلوك سلبي تفعله يخالف مبادئك وقيمك وتربيتك ومعتقداتك ينقص من قدرك عند نفسك ‏ وكل عادة إيجابية 

تترکها أيضا تخفض تقديرك لذاتك . لذا قالوا قدي من ترك عادته قلّت سعادته إشارة إلى عدم الرضا عن الذات. 0 
6 

إن تقدير الذات وانخفاضه حاب مضرفي يرتفع وینخفض بقدر ماتودع فيه وم منه »فكل سلوك إتجابي pay‏ الإيداع وكل سلولة 

سلبي بمنزلة الحسم » حتى إذا لم يبق في الرصيد شيء بدأ بالاستدانة من الآخرين من خلال طلب الثناء منهم والتعزيز والتشجيع. 


لا تستغرب إذا شعرت بالسعادة والارتياح عندما تفي بموعدك و وعدك » أو عندما تصلح إنارة الغرفة أو صنبور الماء أو عندما تحضر 
طلبات آسرتك » فهذه كلها إيداعات ترفع من رصيد ذاتك ‏ لأن أي عمل تشعر أنه واجب عليك JR‏ ثقلاً على ظهرك ؛ وعندما 
تنخلص منة تشعر بالراحة والرضا تجاه ذاتك.ويزداد الرضا بازدياد الالتزام والإنجاز . يقول الشاعر : 


ونمت على ريش العام فلم أجد ##* فراشاً وثيراً مثل إقام واجبي 
(رشید سليم الخوزي) 


وتذكر أن التقصير و التسویف حجران ثقيلان فتخلّص es‏ 
۰ 
1 
ee‏ .. 
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إن تحدثنا عن أداء الواجبات والإحسان فيها فلن Jad‏ الحديث عن المعايير التي نحتكم إليها في تقييم أدائنا لواجبائنا وسلوكنا ونتائج 
أعمالنا.إن المعايير التي نضعها لأنفسنا تتحول إلى قواعد نحتكم إليها ويصبح رضانا وسخطنا متعلقاً بمدی قربنا أو بعدنا عن تلك 
العاییر. 

عندما یشعر الانسان بأنه لا يرتقي إلى مستوی معاییره التي رسمها في عقله أو سمت له عبر الثقافة والتربية عندها یضعف تقدیره لذاته. 
ما آکثر من يقف قبل أن يبدأ وينطفيء قبل أن یشتعل لأنه رسم في ذهته صورة مثالية ورفع معاييره طلباً للکیال. 
© لابد أن یکون عملي بلا آخطاء بدا (معیار) 

© لايد أن أحصل على إعجاب الجميع (معیار) 

© المفروض أن أحصل على متاز في كل شيء (معيار) 
© لابد أن أكون الأفضل (معيار) 

© الأسرع (معیار) الأجمل (معيار) الأكمل (معيار). 
إن التصرف بطريقة أقل مما تفرضه معايبرك عليك والحصول على نتائج أقل ما تطالب به نفسك بهز ثقتك ويضعف تقديرك لذاتك .إن 
الوصول إلى حد الكمال في إتقان الأعمال ضرب من الستحیل ويبقى الانسان طموحاً لرفع مستوى آدائه ومعاییر جودته بالحد الذي يدفعه 
لا یمنعه. 

إن الذي يريد أن يعمل بعد أن يكتمل كل شيء ویصفو کل شيء ويجهز كل شيء أخشى أن يننظر طويلاً على رصيف الحرمان » إن 
التحسس من البداية البسيطة والخوف من ارتكاب الأخطاء قيد كبّل الكثير من الطاقات وعطل الكثير من القدرات.فإذا ما أردت آن 
تعمل بلا أخطاء فإنك بلا شك ستفقد بشريتك لنتحول إلى UT‏ تعمل بنسبة أخطاء شبه معدومة» يتبغي أن يكون التميز في الأداء مطلباً 
نسعی Vd‏ عانقا يقف أنام البدايات أو شم اة تعلق عليه الأمتیات أو سيا gle Les‏ البادزات » فسیاسة (نکون آولا نکون) راه 
(يا أبيض يا آسود ) وأدت الكثير من الأفكار و أوقفت الكثير من المشاريع فخطط للأفضل واعمل الأجود ؛ قخير الأعمال ليس أدقها 
و لا أكملها ولكنه (آدومها وان قل). 


وعن أبي هريرة رضي الله عنه» قال : قال رسول الله WH‏ والذي تفسي بيده لولم تذتبوا لذهب الله بكم ولجاء بقوم یذنبون فیستغفرون 
الله فیغفر هما رواء مسلم 

وقي هذا الحديث إشارة بل بشارة بأن الله لا یطالبنا بالکال ولا يحاسينا على الحال ‏ فالانسان ضعیف عاجز عجول جهول وربه عفو 
تور یزاب رنب وتو ils SP‏ اد ای ایو دزی من الخطأ الوقوع في الخظأ 
بل في تعمده والاصرار عليه Gy‏ عدم التوبة منه » وهذاالحديث يجدد الأمل ویبعث على العمل ویبدد اليأس ویطرد القنوط من النفس. 


فارفق بنفسك وتذكر آنك بشر ؛ لن تستطيع أن تكون بیزا دائ oJ‏ تستطیع أن تفعل كل شي» بمستوی الدقة والانقان نفسه » لن 
تستطيع Glo Sat‏ أفضل من غيرك » لن تستطيع أن تكسب وتربح وتفوز دائ . يقول أنس - رضي الله عنه - : ( كانت BE‏ رسول 
الله SS‏ تسمی العضباء وكانت لا Gad‏ ؛ فجاء أعرابي على قعود له فسابقها فسيقها فاشتد ذلك على المسلمين » وقالوا : سبقت العضياء als‏ 
فقال رسول الله ب «إن حقاً على الله ألا برقع شیثا من الدنیا إلا وضعه ۲ رواه البخاري 
هذه هي القاعدة فلا تحاول أن تكون ظاهرة استثنائية حتى لا تکون ضحية تقليدية في معركة البحث عن الکیال » ارفق بنفسك وتذكر 
أنك بشر يحمل في داخله نفساً لا تختمل فوق طاقتها ۰ فاتقوا الله ها استطعتم . 
ما کلف الله نفساً فوق طاقتها see‏ ولا تجود يد إلا با SZ‏ 


ل دول ]۲ 


مسکین »حتی یکون الأفضل يستدين لشراء سيارة جديدة ۰ أو بيت كبير ۰ أو ملایس غالية : أو أجهزة حديثة ؛ ليرتقي إلى مستوی 

معاييره» مسکينة تبالغ إن آقامت عناسبة » تبالغ إن قدمت هدية تبالغ إن توت مسوولية ولیس في الاحسان عيب ولکن العیب كل 
العیب في البالغة والتکلف ۰ إن الذين یسعون خلف الکمال آناس یتسابقون بلا خط للنهاية » ما آکثر ما تجد في معجم آلفاظهم SUS‏ 
لا س 

( جب ولازم والفروض ولابد ويتبغي ) ویفرضون على آنفسهم قيوداً يُكبّلون بها راحتهم وحرکتهم ویبذلون الكثير ويخسرون الكثير 

لیحصلوا - أحيانا - على القلیل . 

لابد أن أحصل على نسبة ۰7۱۰۰ 

LY‏ من تنفيذ العمل بلا أخطاء ».الفروض ألا 

bt‏ ولا ثانية؛ يحب آلا أقوول (لا): 

الفروض أن أقول ( نعم ).يجب أن أتحدث دون 

ورقة » لابد أن أتحدث اللغة بطلاقة » مجب أن 

تکون حبوباً ‏ لازم نقدم هم أفضل شيء 

يا أخي ارفق بنفسك ولا تفسد حياتك. 


يقول أنتوني روبنز : (الإكثار من القواعد التي تحت بند (يجب) يجعل من الضعب علينا أن نعيش حیاتنا) 

إن قائمة ( يجب وأخواتها ) تجعلك تسعی خلف الکال وتتحسّس من الوقوع في الأخطاء وتقضي على التلقاثية والعفوية في حياتك ۰ 
وحياة بلا تلقائية مسرحية DE‏ تتتهي بموت البطل ! إن قائمة ( يجب.وأخواتها ) يترتب غليها شعورك بالرضا إن فعلت واللنب أو 
التقص إن لم تفعل. 

راجع قائمة (يجب وأخواتها) الخاصة بك Gly‏ ( يجب ) ليست شرعية ولا أخلاقية ولا قانونية راجع ما بعدها وغیر ما لا يلزم فيها 
وتخلص منها .يجب في الأسرة » يجب في العمل ؛ يجب في المال » يجب في العلاقات »قي الصحة في الشاعر يجب في الآراء وفي الملابس 
اکتبها وتخلص مما يؤذيك بقاؤه وتوقف عن الانقياد خلفه. 


كدت اذ ل 
ااا سس و 


ومن الطرق الجيدة في التعامل مع ( يجب وأخواتها ) الخوض الفكري في بحر قوانينها 
- من أين جاءت ؟ 

- هل هي صحيحة ؟ 

- هل كان الرسول 5ة يفعلها ؟ 

= ماذا سأكسب من اتباعها ؟ warty,‏ 
- ما نتائج خالفتها ؟ 

- ما مکاسب الفتها ؟ 

تأمل وناقش واکتب ثم قرز بعد ذلك وتحرر. 

احفض معاييرك واقبل بأن تفوز وتخسر » واقبل أن تکون الثاني ولیس الأول » خقف معاييرك ولا تتحسس من الوقوع في الخطأ » SIE‏ 
معایبرك وابدأ قبل أن تکتمل الاستعدادات وتتوفر كل الامکانات فالنجاح في الا کیال لا في طلب الکمال. 


۳ اقبل بالتدرج » اقبل بالبدایات البسيطة » اقبل بالجيد » ولا تتوقف إن لم یتوفر الأجود. لا تبالغ في الاستعداد والتحضير والتهيئة والتحسين» 
م فمن يريد أن يقود سیارته في اللیل تکفیه إضاءة سیارته » ولن یکون مضطراً لإنارة الدينة كلها من أجل مشواره القصير . 


عليك بالقناعة فهي ليست شاعة SES‏ عليها تقصيرك وأخخطاءك . ولكنها شعورٌ يجعلك ترضى بالموجود بعد أن بذلت الجهود ول تحقق 
المقصود . 

إن طلب الكمال بجعل مساحة عالمنا صغيرة وحدودة ؛ لأنه لا يسمح لنا أن نتعلم ونتحرلك ونتدرج » لا یسمح لنا أن نخطيء ونجرب 
ونحاول وبالتالي لا نتمو ونظل صغاراً. يقول آینشتاین : ( أنا لست عبقرياً ولكنتي فضول ) فضول يجرب ويجحاول ويتعلم ۰ ولو كان طالبًا 
في مدرسة الكمال لما استطاع أن يكون عبقرياً. 


إن طالب الكمال يبالغ في الاستعداد حتى يفقد القدرة على الابتداء » فلا يبدأ ولا يجرب وتظل الكثير من المشاريع والأعمال حبيسة عقله » 
ونسي أن الإتقان يأي من التجربة » والتجربة تأي من تقبل النتائج ومحاولة تحسينها. 


ل سس ك4كك ا Le‏ 
1 


ففي كندا pd‏ الطلاب إلى قسمين » ولب من القسم الأول أن یصنعوا أكبر عدد مکن من الأواني الفخارية ( الأكثر هو الفائز) وطلب 
من الفریق الثاني أن يصتعوا آنية فخارية ذات جودة عالية متقنة ( الأجود هو الفائز ) وبعد انتهاء السابقة وجدوا أن أجل آنية fee‏ 
كانت من إنتاج المجموعة الأولى وليس الثانية ؛ لأن الكم يولد الكيف +و لأن الاتقان والكمال هو نتيجة الأخطاء والحاولات ؛ ولأن دراس 
التجارب العملية مثل درجات السلم التي تصعد بها إلى قمة الاتقان والجودة؛ صدقني ياصديقي الإتقان من أول مرة ضرب من الصدفة 
واستثناء من القاعدة وتوفيق مخض من الله. فاقبل بالأمور قبل أن تتحسن وحسّنها حتى تكون مقبولة. 
ودعني أخبرك بوصفة تساعدك بإذن dil‏ على التعامل مع معاييرك: 

اجعل لک دائما قبل أي عمل ثلاث مستويات تقيس بها عملك : 


oo == 


مال : أطمح أن أحصل على نسبة ۸۱۰۰ (وهذا مستوى الطموح) فان حصلت عليه فزائع» وان حصلت على ٩۰‏ فحسن 
(وهذا مستوی الرضا) وسأكون سعيداً به. 
أما إن حصلت على أقل من ذلك فلن أرضى وعندها يمكن أن أتضايق وأحزن (وهذا مستوى السخط). 


جح 


مستوی طموحي أن pat‏ عندي مثة متدرب مثلاً ومستوى رضاي أن يحضر سبعون أما إن قل العدد عن ذلك فهنا يمكن أن أتضايق 
وأحزن . 
واعلم يا صديقي أن طالب الكال ابتعدت أرضية واقعه وقدراته عن سیاء طموحه وتطلعاته » فهو يتوقع بلا واقعية و حاول أن یعمل 
بمثالية ویرجو أن يبلغ ما يريد کیا یرید ؛ بلا تدرج ولا توسط. 

۱ ۱ ۱ ۱ ۱ بيصا 
قيل لأعرابي كيف ابتك ؟ قال : ليس قي العلو كا أهوى ولیس في الدون كا آخشی ) رضي بابنه لأنه جاء في المتتصف بين مستوی ما 
يريد ومستوى ما لا يريد بين مستوى الطموح والسخط ‏ هناك في المتتصف تكمن السعادة والرضاء 


إن مشكلة طلاب الکیال أن ما يرضيهم هو حصوهم على طموحهم وعلى ما يريدون فان حصلوا عليه وإلا سخطوا وتذمروا » ليس 
لدبم سوی الطموح أو السخط ؛ آبیض أو أسود ؛ أكون الأول أو لا يهم أين أكون. 


لست ضد اشمة والطموح ‏ ولكني ضد البالغة والجنوح » ضد جعل رحلة النجاح مليئة بالتعاسة ؛ فالطموج الصحيح الصحي ينطلق 
عبر الممة من آرضية الواقع + فالنجاح لیس وثبة ولا جرد ضربة أو ومضة » إنه حطوات مستمرة تتعثر حيناً وتسیر حيناً حتی تصل إلى 
Gu!‏ أو قريب منه فان لم يصبها وابل فطل. 


1 


وقد قال النبى BE‏ اسددوا وقاربوا ۷ رواه مسلم 
أي إن لم تبلغ الصواب فاقترب منه. عاهد نفسك وردد في داخلك : (یوجد أفضل مني وأقل مني ولا يوجد مثلي لن آسعی أن أكون 
الأجمل والأحسن والأسرع والأقوى والأفضل ولكني سأسعی أن أكون الاکثر انسجاماً مع نفسي ). 


متهم لن أسعى للکمال لأنه سراب . لن آسعی للتمیز ذائ] لأنه حال سأخفض معاييري إلى الحد الذي يجعلني استمتع بحياتي » سأنافس الناس 
إن سبقتهم سأآفرح » وان سبقوني سأجتهد . سأبدأ سأجرب سأحاول فإن نجحت فأنا بطل » وان أخفقت فأنا بشر وهذا کل مافي الأمر. 


فكل شيء بدأ صغيراً فالكون ذرة » والسيل قطرة ؛ والغابة بذرة وأنا وأنت نطفة » فقيامك با تستطيع OW‏ وفق ما هو مکن ومتاح ؛ 
يجعلك قادرا بإذن الله على الحصول على ما تریده مستقبلاً » فلا تجعل الكمال حطم الآمال ويوقف الأعبال ولا تجعل تلك العاییر 
(مسامیر) تدقٌ بها نعش سعادتك ‏ قلا مرحباً بنجاح يشعرنا بالتغاسة. 


وتذکر أن معاییر الکبال ما هي إلا من صنع البشر وأدق تعبیر لكلمة (معيار) یکمن في عكس حروفها (رأي عم) نعم هو رأي عم بين 
الناس فلا تتعامل معه على أنه حقيقة ساطعة وحجّة قاطعة ‏ ارفق بنفسك واستمتع بحياتك وابذل المجهود وارض بالموجود وإن لم تحقق 
المقضود ؛ وتذكر لا شىء من أجل الدنيا يستحق فقد خلق الله الأرض لتكون تحت قدمك فلا تخملها فوق رأسك . 


ای ی سس 


الصدق والمصد 


عندما تز الشخصية هت معها الحقيقة OY‏ الصدق يحتاج إلى مواجهة وال قوة وهذا ما لا یملکه مهزوز الشخصية. 
فیکذب لیهرب » و یکذب لیتجرد من المسؤولية » یکذب ويختلق الاعذار لأنه قال (نعم) ثم لم یلتزم بها ‏ یکذب لیرقع قوب عمله : أو 


تخفي عيبه أو يحمي نفسه ».وقد ینجح في خداع الناس وقي كسب بعض الواقف ولکنه سیخسر نقسه ويغضب ربه حتی یکتب عند الله 
lis‏ 


a #۶ 


الكذب يجعلك تسیر بلا عفوية وجل بلا مصداقية ؛ لك تتحرك وفق سيناريو كتبته في عقلك فالكذبة الواحدة تحتاج إلى عشر كذبات 
أخرى للحفاظ عليها ما يفضلك عن الواقع » فا تراه وتسمعه مختلف تماماً عا صنعته في عقلك. 

إن الكذب سوسة الشخصية ومن ملك سلوك الكذب 5 جميع السلوكيات الجيدة » لأن القيم الفاضلة سلسلة مترابطة Lf‏ حلقائها 
الصدق » فإذا سقط سقطت بقية الحلقات.فكن واثقاً وواجه ttl‏ » وکن صادقاً ففيه النجاة» وتذکر أن المؤمن لا يكذب والصدق 
منجاة.قد ينجيك الكذب من الموقف » قد تتفادی ردة الفعل إذا كذبت . 

قد Gos‏ مالا تملك ؛ وتبرف با لا تعرف» قد تسرد الحكايات وتضوغ الأساطير ؛ لتظهر أنك البطل النتصر أو الضحية الضطهدة قد 
تكسب Ads‏ وتنال ثناءهم وتثير إعجام » ولكنك ستخسر نفسك وتغضب رباك ؛ OY‏ الكذب سوسة الشخصية» والادعاء والتصنع 


إدائة غير معلثة ( آنك مزیف ). ۰ 


1 7 a 
تعرف فإنك تشعر من الداخل بالجهل»‎ VS عندما تذعي ما لا تملك فإنك تعترف من الداخل بالنقص » وعندما تخوض‎ 
عندما تكذب وتدّعي وتتظاهر » فإنك ستفقد عفويتك وستشعر بالإجهاد بعد كل لقاء لأن الكذبة الواحدة تحتاج إلى عدة کذیات أخرى‎ 
على إخفاء التناقض وردم الفجوات وتغظية الحقائق في كلماتك وحركاتك وسکناتك » وهذا يجهد‎ Les للحفاظ عليها » ما يجعلك ترکز‎ 

عقلك ويسلب عفويتك ویشوّش انسجامك مع نفسك ومع الناس من حولك. 


القوي لا يكذب » العظيم لا يكذب» الشجاع لا يكذب , المتأكد لا یکذب : الوائق لا يكذب. المؤمن لا یکذب 


لا یب المرءٌإِلأَمِنْ ماب ««ه أو عَائةالسوء eH‏ له الب 
(الشري العقيل) 

قال الجاحظ : (لم يكذب أحد قط إلا لصغر قدر نفسه عنده) ¥s‏ 
عود تفسك الصدق حتی تکتب عند الله صذيقاً وتکون للناس صديقاً ومع نفلك رفیقا ۹ 
هذا فيا یتعلق بالصدق ء أما الصداقية فهي أن تفعل ما تقول وألا يخالف فعلك قولك > تطالب الناس بالصلاح كن be‏ تطالبهم 
بالوفاء كن وفيا » تنادي بالالتزام بالوقت كن ملتزماً ‏ أن تطلب من الا حرین أن یکونوا منظمین و حياتك تسیر بعشوائية فأنت بذلك 
تسيء لنفسك. یقول ابن مسعود - رضي الله عنه-: ( من قال ما لایفعل فقد وبّخ نفسه ) إياك والادعاء فإنه - والله - هادم البناء وجالب 
العناء وأول البلاء. 


كن صادقاً في فولك وفعلك وني نقلك ووصفك وني نصحك وصفحك. فالصدق مع النفس يزكيك ».و مع الناس يبقيك »ومن BA‏ 


يدنيك + ومن الثار ينجيك حتی تکتب عند الله صديقاً. ۰ 
سس < سس سمي 


تاسعاً : غير نظرتك للفشل والخطاً 


إن من الفاهیم الدارجة بين أوساط العاملين وال ملین مفهومي النجاح والقشل وکان المرء إما أن ینجح أو يفشل وكأن النجاح عکسه 
الفشل » ولتصحيح المفاهيم دعونا نلقي نظرة من نافذة العاجم على حديقة المعاني لتُعرّف مفهوم النجاح بشكل أكثر عمقاً . 
نجح المرء : أي أدرك غايته. ما أجل مبناها وأعمق معناها » أدرك غايته » إذن ثمة عمل » وثمة غاية . > 


النجاح تصور وتصرف ء لا نجاح لمن لا غاية له ؛ لأن من لا غاية له يسابق نفسه في سباق دائري Fi‏ له أن يصل ؟! 

ولا نجاح LV‏ دون عمل » قالله جعل لكل شيء سیب وقد قال جل جلاله LSI)‏ ا ا کم Less‏ وم يقل با کم (تأملون) 

فالرغبة وحدها لا تكفي . نعود للمعنی مرة أخرى ( أدرك غايته ) ماذا لو أخفق في إدراكها ؟ 

حدّد وتصوّر وعمل وواصل ؛ ولکنه لم یصل ۰ هل نقول عنه هنا أنه قد فشل ؟ و جوز 
الجواب : لا بل هو أخط التوقيت أو ربا الطريقة أو ربا البداية أو ربا الفهم » أو م یکتب الله له التوفيق» 4 
هو أخطأ وم يفشل » حاول ثائية فلم ینجح ‏ إذن أخطأ ثانية » غَيْرَ وبل وم ينجح » نقول أخخطأ أيضاًء حاول مرة آخری » حاول رابعة 

:) عن الحاولة ویتوقف  هنا تقول عنه( آنه قد فشتل‎ ibe حاول خامسة فاخطاً ولكن‎ Leb 


إذن عکس النجاح هو الخطأ : آما الفشل فهو في اللغة : التراخي والکسل والجبن والضعف » ومرادفاتها في اللغة خاب وعجز وقنط 
ويس وانکسر . 


والتأمل هذه العاني يلمح أن الفشل حالة شعورية أكثر من کونها حالة سلوكية » إذن أنت فاشل إذا توقفت لا إذا تعثرت » فاشل إذا 
انسحبت ولیس إذا خسرت » فاشل إذا کسلت ولیس إذا استرحت ‏ فاشل إذا شعرت بالخيبة واليأس ولیس إذا شعرت بالصعوية 
والبأس ء فاشل خين يموت الأمل في داخلك ویعجز العمل في جوارحك ‏ هذا هو الفاشل وهذه حاله. وفرق بين أن يقال لي فاشل وبين 
أن يقال لي مطيء. ففاشل حكم وبصمة » ومخطيء توجيه ووصفة» تجعلني أراجع طريقتي ونتائجي وآدواي . 


۰ 
N. ڪڪ‎ 


الفشل باختضار هو الحد الأدنی من الاصرار ۰ هو هزيمة مؤقتة LASS‏ الاستسلام إلى دائمة . الفشل لوحة مكتوب عليها ليس من هذا 

۱ ! ولکن الكثير من الناس یقرژها توقف‎ ol ZY) 
7 
Oy 


من المتوقع أن تسیر وتسقط » تنجح وترسب » تعلو وتهبط » هذه سئة الحياة » جرت في الذين من قبل BS‏ تفترض أنك استئنائي ؟! 
حياتك ملاأی بالتقلبات بين ارتفاع وانخفاض فهي كمسار تخطيط القلب فإن كان على خط واحد مستقيم فهذا يعني أنك قد فارقت 
الحياة ! 


متعة النجاح ليست دائمة ».و ألم الإخفاق غير مستمر » ولو دامت المتعة فستکون ملة مؤلمة . وفي نقص الا متعة ونعمة » ولذلك النجاح 
بعد فشل لذة تشعرنا بالفخر » وما نجح إنسان بعد فشل إلا وضرب به المثل 

ليس معنى فشل زواجك أنك زوج فاشل » وليس معنى تعثر أحد أبنائك أنك أب عاجز » وليس تعثرك في مادة أن عقلك ناقص » 
وليست خسارتك لأخد الشاریع تعني أنك منحوس ٠.‏ وليس تلعئمك في الكلام يعني أنك متحدث أخرق » لا لا لاء فکل ذلك يعني 
أنك بشر ! قاسمح لنفسك أن تمارس بشريتها . 

يا ابن آدم ء الجهل بداية علمك الحدود » والخطأ رفيق دربك المعهود ء والنقص نباية آمرك النشود ء فارض بالوجود بعد أن بذلت 
المجهود ول تحقق المقصود ‏ واستمتع بالفشل ولا ترص به. 


اجعله آحد جنودك لا أحد قيودك » إذا عملقت أخطاءك هبتها » وإذا قزّمتها احتقرتها » فأعطها حجمها الحقيقي لتتعامل معها 
وتُصلِحهاء كن كبيراً با يكفي للاعتراف بأخطائك » وقوياً بها AS‏ لتصحیحها » وذكياً با يكقي للاستفادة منها إذا فشلت فاحرص على 
ما يتفعك واستعن بالله ولا تعجز ولا تقولن لو أني فعلت كذا وكذا لكان كذا وكذاء لا تندب حظّك ولا تنهم A555‏ ولا تحط من 
قَذرك » فان التسخط لا ينفعك وکلمة (لو) تفتح عمل الشيطان وعمله التثبيط والتخذيل والتخويف والتهويل و يكفيك قول الق : 
bib >‏ يعذكم this ial‏ مركم بِالْمَحْمَاءِ * واه ییدکم GS‏ مله Ng SG‏ اس AE‏ 


أيها المبارك : 

إذا فشلت فيكفيك شرف المحاولة »فليس على الإنسان إنجاح سعيه ولكن عليه أن جد المساعيا.آنت بقشلك وخطتك خير من الكسول 
والعاجز فتاريخك سيكتب لك ضك إبراء الذمة وإن لم تنجز المهمة » وربا تذكر لأبنائك اخفاقاتك اطزئية في قصة نجاحك 
المتكاملة.فالقوي لا يعمم فشله » ولا جکم بالجزء على الكل » ولا يجعل الجزء يعبّر عن الكل ؛ ولا يجعل الجزء ht‏ الكل » ولا RL‏ 
الجزء ليسطر على الكل » القوي يرى أن فشله الصخير يغرق في بحر نجاحاته الكثيرة » وماء النجاح إذا بلغ القلتين لم Jot‏ الفشل: 

في إحدى الزيارات وّجدتٌ غبارة في مدرسة CS‏ علیها (نعم للصواب لا للخطاً ) فتعجبتٌ وقلت : وهل وضعت الدارس إلا لجعلا , 


بارس ونخطي» فتصحح لنا ؟! صن 
ولو كان الامر بيدي لغيرّت اللوحة وکتبت ( نعم للصواب و نعم للخطأ » ولا لتعمد الخطأ ). يقول ابن المعترٌ رحمه الله : (لولا الخطأ لما 
آشرق نور الصواب) . 


" سل < - 


عندما نومن أن الخطأ وليد التعلم وصدیق التعلم» وأنه أحد مقادير حلطة التجربة ورکن آساس قي ية الخبرة » عندها ستنظر إليه على 
أنه مستشار نتعلم مته » لا قاضياً يأمر بسجننا قي زنزانة الفشل. 


% 


WT 


أيها المبارك : 

إن كانت أخطاؤك فادحة فهى ليست لذاتك قادحة. 5 
حاوال ثم عاود ثم واصل لا طك الهزينة: OV‏ 
أبدل الحاء عيناً ثم واصل بالعزيمة. 

أا الخطيء یوما أنت لم تفعل جريمة. 

افعل الأسباب وارقب حكمة الله العظيمة. 

۱ ویر 
انقض غبار السقوط و تلم أوراقك البعثرة وانبض فقد أثبت أنك غير قابل للكسر » واجعل تلك الخدوش أوسمة دالة على شرف 
المحاولة وعدم الاستسلام . ص۴۹۱ 
الفشل لا يعني أنك فاشل بل يعني أنك لم توفق بعد » لا يعني آنك خسرت بل أنك تعلمت درساً وخبرة ٠‏ لا يعني أنك جاهل بل أنك 
تحتاج تعلياً أكثر » لا يعني أنك عاجز بل أنك تحتاج أن تمتلك قدرة آجدر . 
الفشل لا يعني أبداً أنك لن تصل بل يعني أن هناك طريقاً آخر فابحث عنه.الفشل هزيمة مؤقنة و خسارة محدودة ٠‏ القشل استراحة 
مقاتل cage yds‏ وقبل ذلك كله وبعده قضاء الله عليك وخيرته لك . 


رب أمر 5 ۵ #۷ جر أفراًترتضيه 
5 خفيّ Sy oll‏ عنه ##* وب دا الک روه فیه 
قاحرة Gal‏ 


و" اطو صفحة فشلك ‏ فلا الحزن يصلحه ولا الهم Oa!‏ وابدأ خطواتك الأولى في محاولة جديدة وانزع نفسك من بين زحام الموجودين 
في القاع واصبر فالعناء في الابتداء واللخطأ مباح والنجاح بإذن الله متاح » فإن استطعت أن تجري في طريق النجاح فافعل » فان لم تستطع 
فهرول ۰ فان لم تستطع فامش ۰ فان لم تستطع قأحب » فإن لم تستطع فازحف ‏ المهم لا تتوقف ! 


بدأ امير إلى اماف ##* وا لبر في ع زم زحف 
والح رن بدأ السير #*#* فلن یک[ ولن یقف 


_ $f 
WW .. الل‎ 


احرص عل bell‏ 
فالنجاح هو تحقيق ما تريده أنت » والفلاح تحقیق ما يريده الله منك ۰ فان فاتتك الأولى فلا تفتك الثانية وإن فانتك الثائية فلا خير في 
«ds!‏ 


يقول تعالى « كَمَن رُحْرِحَ عن الَا ويل BEL‏ قار وما Si A‏ لا ما sill‏ € آلعمران 


ويقول سبحانه ومن بطع اللهوَرَسُولَهُ ققد ار فا عظیا 4 الاحزاب 


ay ۳ ۳‏ وی 


عاشراً : التعامل مع النقد 


تحدثنا في الحل التاسع عن LL‏ والفشل وجديرٌ ينا أن نتحدث بعدها عن النقد الذي يأتي WE‏ بعد أي نجاح أو خطأ أو فشل بحدث 
لك. 


کلمة النقد جاءت من الناقد وهو الصيرني الذي يضرف النقود وينقدها أي يميز بين الأصيل والزغل أي بين المزيف والحقيقي . إذن 
الناقد هو الذي يميز الضحيح والخطأ » القوي والضعیف ‏ السويّ والعوج ‏ الکبال والنقضء لذلك فالنقد ليس هو الذّم والقدح 
والتجريح » بل هو ذكر المحاسن والساويء بشكل ينبغي أن يكون موضوعياً . 

و DoF‏ 
وخوف الناس من النقد يعود إلى خوفهم من الرفض والفقد » وبعض علیاء النفس يشيرون أن أعظم مخاوف البشر هي الخوف من الفناء 
والذي قد يشعر به الذموم عندما توجّه له سهام الذم ؛ ولذا كان الثناء أحد ضیانات البقاء وحب الثناء جبلّة في البشر تيل إليه النفس 


وتطرب له وتبحث عله . 


وی اه مر OE,‏ *#* شب oh‏ طبيعَة LAT‏ 
(ابن (BL‏ 
وعندما تبتر الشخصية عبتز معها آذاننا طرباً لسیاع كلمة مدح أو عبارة إطراء فيصبح الإنسان راکضاً خلف ما يقوله الناس عنه يعلق 
السغادة بقوهم والحقيقة برأم والقرار بتقييمهم . 


إن حب سباع الثناء الخارجي واستجلابه وتوسلّه مخاولة بائسة لاخاد صوت الذم الداخلي والتشويش عليه » يجامل تحث شعار اللباقة 


لكيلا يذم » یوافقهم دائاً لكيلا JET‏ : حرص على سرد القصص العجيبة والأخبار امحديدة والأسرار الفريدة ليلفت الانتباه وجني 
الثناء ؛ یلبس الفاخر ویقتنی الغريب ليتحدثوا عنه . 


ی 
a aS‏ ص No‏ 


باب الثاني 


وأحيانا يتسول الثناء من خلال ذم الذات ‏ تقول الفتاة فستاني الیوم ما أعجبني (توسل) فیردون علیها ویقولون : بالعکس كان جيلاً رائعاً 
مذهلاً [ts‏ فيشرق وجهها » يلقي كلمة ثم یتصل بأحدهم ویقول لم يعجبني آدائي (توسل) فيرد عليه ویقول : بل أنت نجم في السیاء 
وفرید في الالقاء حتى كاد من الفرح أن یکون شهيداً في سبیل US gob‏ شك الانسان في استحقاق الثناء زاد في طليه وملاحقته وتوسله, 


يقول الغزالي - رحمه الله - في إحياء علوم الدين : وده 
( والثناء إما أن يكون جلياً ظاهراً أو مشکوکاً فيه فان كان جلياً ظاهراً حسوساً كانت اللذة به آقل كقولك أنت طويل أو لديك مال فهذا 
محسوس ظاهر فلا لذة فيه كبيرةً . وإذا كان - أي الثناء - فيا US‏ فيه ويخفى كان ألذ» كالثناء على کیال العلم وجمال الأسلوب وعلى كل 

ها شك بوجوده فيه يطرب للثناء عليه) 

ثم يقول : ( فهو يشتاق إلى زوال هذا الشك بثناء الناس وتأييدهم وإشعاره بالثقة والطمأنيئة ) 


إذن كلما زاد شكّك با تملك زادت حاجتك لتثبيت الناس لك» حتى تتحول کلياتيم وآراؤهم فيك إلى مسامير تريدها أن تبتك ولكنها 
في الحقيقة تخرق جدار شخصيتك 

كلما زادت رغبتك في استحسان اللاس زادت سیطرتبم عليك ‏ کلنا يجب الذكر الحسن » ولكن بقدر مفتك على الثناء تكون حساسيتك 
من الذم . إن الذين مختتقون من الذم هم أولئك الذي یعتبرون المدح والاشادة بمئزلة الأكسجين في حياتهم » فلا تجعل الثناء حاجة تسعى 
ها لأن عدم الحصول على ما نحتاج تقص يشعرنا بالألم. 

اجعله جرعة منشطة تعينك على مواصلة العمل والاستمتاع بالإنجاز وثق بذانك وقدرها ولا تحقرها فمن لا يقدر ذاته يجوع عاطفياً 
بسرعة لأن غذاءه الداخلي لا يكفيه لسد جوعه واحتياجه فيلجأ إلى فتات ما عند الناس من ثناء وإطراء وتأيبد. وعندها فقط يكون النجاح 
بالنسبة له هو ما يقوله الناس عنه فتتسع شهيته وحاجته للثناء حتى يكون محتاجاً له من كل أحد على كل عمل dy‏ كل وقت. 


لا تعتمد في تقدير ذاتك على رأي الناس فيك فان فعلت ذلك كان تقديراً لهم 

يقول العقاد - رمه الله : (إن الذي US‏ إلى الناس تقديرٌ قيمته يجعلونه سلعة يتراوح سعرها بتراوحهم بين الحاجة إليها أو الاستغناء 
عنها ).لا تجعل خطام سعادتك بيد الناس » لا تكن أسيراً لآرائهم فقيراً إلى كلماتبم. لا تبعل رأيهم فيك سداً يحتجز الأمل بل اجعله 
جسراً يوصلك إلى أحسن العمل اجعله يدفعك و لا يمنعك يحفزك ولا يحجرك . 


۰ 
لاس وس ري ۷ 


في عام ۱۸۹۸م طرح السؤال التالي : هل یتحسن آداء الفرد بوجود ال خرین آم یسوء ؟ ۷ کم ادخ 
وجاءت الردود العلمية على هيئة دراسات وتجارب تقول مرة نعم ویقول غيرها لاء وظل هذا الجدل مستمراً حتی dle PME‏ اسمه 
زاینس عام 1478م حيث أثبت أن الانسان یتحسن أداؤه بوجود الاخرین ویسوء أيضاً يتحسن آداژه إذا كانت الهمة سهلة بالتسبة له 
ومعروفة . ويسوء آداژه إذا كانت المهمة ضعبة عليه أو غير مألوفة , 


إذن الانسان يتحسن عمله إذا ضمن الثناء ويسوء إذا حشي الذم وكأن تقييم الناس هو 

المحرّك له. 

يقول المتقلوطي - ره الله - : (أنا أكتب للناس لا لأعجبهم بل لأنقعهم » ولا لأسمع 

منهم أنتي أحسنت » بل لأجذ أثراً في نفوسهم مما كتبت ) 

و قال ابن قدامة -رحمه الله - : ( واعلم أن أكثر الناس نیا هلكوا لخوف مذمّة الناس ؛ وحب 

مدحهم ) 

والله يا حبتي Cal‏ آستغرب من حاجتنا إلى الثناء والاستحسان حتی عدّه بعض السلف 

dh‏ التقاق al‏ الفاد. وقدقال ابن قدامة - رحمه الله - ( منبع الریاء حب الثناء والفرار 

من الذم والطمع فیا في أيدي الناس ). 

الریاء سوسة الاخلاص » ولا يختبيء الریاء الا خلف غبار الثتاء » والله الستعان. وأعجب 

من ذلك ما رواه مسلم عن النبي ی أنه قال : 

١‏ إن أوّك الناس يُقضى يوم القيامة عليه رجل استشهد فأ به فعرّقه نعمته فعرفها. قال : فا عملت 

ys‏ قال: قاتلت فيك حتی استشهدت: 

قال کذبت ‏ ولكتك قائلت OY‏ يقال جريء . فقد قيل » ثم آمر به فسحب على وجهه حتى ألقي في التار» فقد قيل ! فقد قيل ! يكب 

يا الله قد يدقع الإنسان حياته ثمناً لثناء الناس عليه » یدفع الكثير ليحصل على القليل » وربا لا حصل على شيء. 5 
ثمن كبير جداً یدفعه لثناء متوقع أو متخیل » ثناء لن يسمعه ولن يتذوقه ولن يشهده . 


% 
جح 


وکل امری قاتل 2 تتف ل يفال اه له 


وصدق القائل ( في المدح قد یکون الذبح ) أي قد يبلك الإنسان بحثاً عنه ومطاردة له 
نعوذ abl‏ من الرياء والسمعة » ونسأل الله الإخلاص ففيه ably‏ الخلاص : فالقلوب التي تتعلق بالبشر تشن والقلوب المتغلقة برب البشر 


همسه : 

قام رجل فقال : يا رسول الله ( إن هدي زین وإن ذمّي شين ) 

فقال : النبي 35 )) ذاك الله)) رواه الترمذي وصححه الالباني . 

ويعلّق ابن القيم رحمه الله على الحديث فيقول ( فازهد في مدح من لا يزينك مدحه وفي ذم 
من لا يشينك ذمه وارغب في مدح من كل الزين في مدحه وکل الشين في ذمه ) . 


الثنا ء فما لا يرضي الله هياء » والعمل من أجل الثناء رياء » فجاهد نفسك وأصلح TN‏ 
ويُصلح الله البقية . 

وتذكر أن تقييم الناس لك ما يقولونه عنك أشبه ببرنافج الكاميرا الخفية حين يتنفس 
المستهدف الصعداء وينفجر ضاحكاً بعد أن يعلم أن الموقف ليس حقيقياً. وكذلك نقد 
الناس لك في حقيقته أنه لا يقدم ولا يؤخر وأنه في الحقيقة لا يعبر عن الحقيقة. 


أنواع الناس في تقديم النقد 
عندما يقدم الناس توجيهاً أو تنبيهاً فان pall‏ ومقاصدهم تختلف ما بين حاقد أو تاقد ومن هذين النوعين ينقسم النقاد إلى أربعة : 


١)مصيب‏ في a3‏ محسن في آسلوبه ( ينقدك بأسلوب جيل وقصده الإصلاح والنصح ) فهذا هو المرآة الصادقة » قربه واقترب منه فهو 
يبديك عيوبك فتقبل هداياه بإصلاح نفسك. 

۲) مصيب في ذه مسبىء في أسلوبه فهذا استفد منه واحتمل منه ما يقول واعتبره كالدواء مفيد وان كان مراً . 

۳) خطيء في ذقه حسن في أسلوبه ( قد يتهمك بما لیس فيك أو ینقص منك ولكن بأسلوب جيل هادئ ) كأن یشم فيك رائحة دخان 
بسیب مدخن كان بجانبك فيبدأ بنصحك في لطف » فهذا ناقشه و وضح له فربها کان متوهماً فان SI‏ وعادء فأشكره وات رکه واحمد الله 
أن ما قاله ليس فيك.. 

)٤‏ خطيء في ذه مسيء في أسلوبه فهذا احمد الله الذي ستر عنة عيوبك التي فيك فاضطر إلى ذكر ما ليس فيك و Foe‏ الله عليك أكبر 
وأكثرء وأعلم أنها كفارة لك ٠‏ وأن أمثال هؤلاء هم شرار الخلق ء فقد أخبر النبي إا ١‏ إن شر الناس عند الله منزلة يوم القيامة من ترکه 
الئاس اتقاء Mo ZS‏ رواة البخاري 

ومن كان الم عادته كان في عثرة الناس سعادته فاحد الله الذي عافاك مما ابتلاه واتركه ولا تناقشه ولا تبرّر له كثيراً و لا تحاول أن تدافع 
عن نفسك ؛ OY‏ من يعرفك لن يصدقه ومن لا يعرفك قد لا يصدقك وخير من إجابته السکوت 

( وهذا النوع مُغرض فكن عنه مُعرض). 


هذا فيما يتعلق بالناقد الذام أما الناقد المادح 
فاسأل نفسك عندما تسمع ثناءه ومدحه . 


هل هذه الصفة موجودة فيك حقاً ؟ 

فإن لم تكن موجودة فيك فسعادتك بها غاية الضعف والنقص: Ng‏ 
sd eA‏ حن فعاله #** 9S‏ زي وَإِنْ كان erat‏ 5 

لا تطرب بثناء من توقن مجاملته أو تشعر بمبالغته. 


أنت أدرى بتفسك فلا يغرّنك ثناء من جهل al‏ » فيا يقوله الناس عنك ظن وما تعرفه عن نفسك يقين فلا تقدم ظتهم فيك بيقينك عن 


۰ 
ڪڪ لین 


باب الثاني 


فان فعلت فأنت النادع والخدوع» وإياك أن تكون تمن قال الله فیهم GA AILS‏ لیوا ) 
قال بعضهم (عجبت لمن قيل فيه الخير ولیس فيه كيف يفرح ؟! وعجبت لمن قيل فيه الشر وهو فيه كيف یغضب ؟!) 
فلا تفرح بما ليس فيك ولا تغضب من وصف مستحق فيك. هذه الحالة الأولى أن یمدحك بیا لیس فيك . 


الحالة الثانية : أن يمدحك بها فيك »وهنا اسأل نفسك ۰ هل هذه الضفة تستحق الدح ؟ كالكرم والحلم والعلم والخلق » فان كانت 
الإجابة ( نعم ) فاحذر أن تبالغ بالفرح بها فالعبرة بالخواتيم » وان كانت لا تستحق المدح كاخبث أو الشهرة أو المال أو ا جال فلا تفرح 


يها فهي حطام دنيا وقشور لا قيمة لها. 


وتذكّر عيوبك التي خفيت على مادحك ‏ ولا تكن بستر الله مغروراً وبثناء الناس مسروراً . 


الناقد المادح 


وفي حلاصة ذلك يقول الماوردي - رحه الله - : 

(حب الدح واسطة بين الفضائل والرذائل فهي آخر الرذائل وأول الفضائل. فان CST‏ المدح ليتلذة بسماع ما لیس فيه كان رذيلة ونقصاًء 
وان أحبه ليفعل ما يُمدح به كان فضيلة » لأنه يبعث على فعل الفضائل وما بعث عليها كان منها » وهذا أمر ينبغي لكل عامل أن يراعيه 
من نفسه ويفرق بين متملقة اختيالاً ما لديه » وبين من ald‏ له النضيحة من fal‏ الصدق والوفاء الذين هم مرايا محاسنه وعيوبه وأمتاء 
مشهده ومغيبه ).انتهى كلامه رحمه الله » وجامع ذلك كله أن يكون المدح ما يسره ولا یضره وکل آدری بنفسه. 


OY‏ > الثناء وكره الذم جبلة في الإنسان ل يأت الشارع بتحریمها بل بضبطها وتوجيهها. جاء رجل إلى الي فقال: يا رسول الله 
)3 على عمل إذا عملته أحبَّي الله Sly‏ الناش ) فدله التبي عليه السلام وم نکر عليه » وقيل في حديث آخر یا رسول الله ل : 

« أرأيت الرجل يعمل العمل من الخير ويخمدة الناس علية ؟» قال : « تلك عاجل بشری المؤمن » رواه مسلم ار 
قال الشيخ ابن عثيمين رحمه الله 5 (وليس من الرياء أن يفرح الإنسان بعلم الناس بعبادته لأن هذا إنما ظرأ بعد الفراغ من العبادة » وله 

أن يقول الحمد لله الذي جعلني محل الثناء با خير ). 


وقد أردت فيا آوردت أن ألفت الانتباه و أوسّع الوعي وآعدد نوافذ النظر إلى هذه الجبلة علنا أن نسير فيها باتزان يجعلنا تفرح بالمدح ولا 
نبحث عنه ونحزن من القدح ولا نخاف منه » يدفعنا ولا يمنعنا » ويحفزنا ولا حجزنا. 
وختاماً : شكراً للناقد والحاقد فالأول يعدل مساري والثاني يزيد من اصراري 
عداي هم فضل علي ومنةٌ # * * فلا صرف الرحمن عني الأعاديا 


هُمُ بحثوا غن زلتي فاجتنبتها* * * وهم نافسوني فاكتسبت المعاليا 


۰ 
لل سس ‘rr‏ 


أنواع الناس في تلقي النقد : 
تحدثنا في المحور السابق عن آنواع الناس في تقديم النقد . لكي نتمكن من التعامل معهم ونتتفع منهم والآن دعنا وإياك نتعرف على أنواع 
الناس في تلقي النقد لتعرف أين أنت من بينهم ؟ 


فأحوال الناس في تلقي النقد أو بمعنى أدق في تلقي الذم خمسة : 


)١‏ القبول المطلق 
أي يقبل ما يقال فيه وله وعنه » ويتفاعل معه ويعتقد صوابه بغض النظر عن دقة و صحة ما قیل. 
۲) التجاهل 


أي لا يبحث فيه ولا ينظر إليه ولا يتفاعل معه وكأنه لم يسمعه. وهذا النوع ليس من الحكمة وإن كان صاحبه مرتاحاً ولكنه في الوقت 
نفسه pa‏ فوائد النقد وصح الصادقين . وبالتالي oad‏ يكرر أخطاءة لأنه ألغى بتجاهله كل منبهاعما وإرشاداتها وتجاهل النظر فى المرآة 


فلم يلحظ عیوبه. 

۳ الرفقض 

وهذا هو الذي يرفض مایقال له ویدافع عن نفسه ویبرر سل و که ویکسر مرآة النصح ویصادم الناقد ولا یقبل الق وان اتضح له » ومثل 
هذا یتجنب الناس مناصحته خوفاً منه, 

)٤‏ التحسس 


وهذا هو الذي یضیق صدره بالذم ولا ينطلق لسانه بالرد ؛ و یبالغ في مشاعره تجاه ما قيل له ویتحسس منه » إلا أن قبوله ورفضه غير 
معلن ولکن قسیات وجهه تدل على ذلك ومثل هذا یتجنب الناس مناصحته خوفاً علیه. 

0( التفحص 

وهو الغرص في حقيقة ما قیل وحاولة الانتفاع به دون تقبل للافتراء ودون تجاهل للحقيقة ؛ ودون رفض لمبدأ النقد ودون تحسس من 
ose‏ القول » ففرقٌ بين شعوري بالتقص وبين معرفتي بنقصي. 


WY,‏ ص 


تفخص ما يُقال لك Of‏ كان صحيحاً آصلح به نفسك وان كان Lhe‏ فاحمد الله على فضله . تفخص CUS‏ وملحوظاته فقد تجد فيها 
تجاتك أو فلاحك » تفخص ما قيل و اس إلى تقصيه في نفسك : فان كان Lhe‏ أقصيته وان كان حقاً أصلحته.ليس الحل في اروب من 
النقد بل في مطاردته والغوص فيه والاستفاذة منه PS‏ هدايا النصح ثقة وحكمة ء ورفضها غرورٌ وکبر : والخوف منها ضعففٌ في 
القيخيسية ون حقيذة 
لیس کل نقد شخصنه ولیس کل نقد تحامل ولیس كل نقد تصید وترضد ء فلا تنزعج من الق إذا آبداه الناس لك فان رأيت وجهك 

في المرآة عبوساً فلا تکسر المرآة فهي تعکس الحقيقة دون تبویل أو عبوين ابحث لك عن صدیق نصوح و استتصحه واطلب رأيه في 
صفاتك وإيجابياتك وسلبياتك » اسأل من حولك ممن یعرفك من عاشرك من غمل غندك أو معك ٠‏ قوم نفسك فلن يستقيم الظل ما 
دمت معوجا . 

ظلك هو سمعتك هو ذكرك الذي ینعکس على أرض الواقع من ضوء الحقيقة فترقية نفسك وإصلاحها مسؤوليتك أنت » فلا تنتظرها 

من أحد فالناس مشغولون the‏ بأنفسهم. نوع وعدّد مصادر الکشف عن Gh pe‏ اسأل زوجتك أبناءك زملاءك أصدقاءك جيرانك 
إحوتك والدك والدتك آساهمغن jal‏ ما يضايقهم فيك ترز ما یستزف زراله عنك اسهم فإن أغطوله الملعحوظات فلا عدافخ ولا ۷ 
تبرّر » اشكرهم واسأل الله العون على إصلاحها سجلها في ورقة وتعاهدها بالتصحيح والتفیر. طبن 


يقول ابن المقفع : 

( على العاقل أن يحص على نفسه مساوثها في الدين وفي الأخلاق وقي الاداب » فيجمع ذلك GIS‏ صدرو أو في كتاب» ثم يُكثر عرضة 
على نفسه؛ ويكلفها إضلاحة ). 

وأنصحك بقراءة تجربة ابن حزم رحمه الله في hes‏ عيوبه والتي ذكرها ني کتابه الجميل ( الأخلاق والسير أو رسالة في مداواة اللفوس 
Gales‏ الأخلاق) وتذكر أن المؤمن مرآة أخيه. والمرآة لا تلاحقنا بل نحن من يبحث عنها لنتزین بهاء دبي 


قال ابن قدامة - رحه الله - : 
وقد عزفي هذا الزمان وجود ضديق على هذه الصفة ( الصارحة و المناضحة ) لأنه JF‏ في الأضدقاء من يترك المداهنة فيخبر بالعيب » 
وقد كان السلف يحبون من ينبههم على عيوبهم ‏ ونحن الآن في الغالب أبغضن الناس إليئا من يعرفنا عیوبنا » وهذا دليل على ضعف 
OLY!‏ 
۰ 
OS‏ پڪ 


همسه : 


نقد الذات والبحث عن Le pe‏ صعب جداً ؛ لانك حين تنقد ذاتك تقوم بدور الحجر والنحات فى آن واحد » ورغم ANIM‏ من القيا 
عن عیوما صعب وم ۳ 3 غم من القيام 
بذلك حتى تصنع تحفتك التي ترضيك ؛ لتعرضها على المشترين في سوق التقیّل الاجتماعي. 


أسباب ودوافع النقد 

قال الكسائي رخه الله :"كنت أق رأ على حزة » فجاء ES LL‏ فقال لي حمزة : تباب Sales Gh‏ 

فقلت : يا أستاذ أنت إن حطأت قومتني » وهذا إن أخطأتُ عترنی؛ 

تقدیم النقد جبلة في الانسان أياً كان قصده منه والناس تنقد أحياناً من باب النصيحة وأحياناً من باب التعيير. فالنصح والتعیبر يجتمعان 
في أنه يُظهران للإنسان ما يكره » Ly‏ يفترقان في کون النصيحة غايتها النصح والإضلاح » والتعيير غايته الذم والعيب وإظهار 
السوء وإشاعته » وبغض النظر عن النوايا فإننا تحدثنا وستتحدث عن LAS‏ التعامل مع النقد باذن الله. 

إذن السیب الأول النصح والثاني التعییر. أما السبب الثالث للنقد فهو الغيرة والحسد . 


حسدوا الفتى إذ لم ينال وا سعيه #** فالناش آعداء له وخصوم 
(آبو الأسوةالدؤلي) 
فربّها ينتقدك ليس لانك سيء » ولكن حسداً من عند نفسه وخوفاً على مکانته عند من خوله. 


من GUI SSE‏ لم يسم من الناس aa‏ حتى يعض بأنياب وأضراس 


(أبو العتاعية) 
۳ 


والعجلة التي تتحرك لابد أن تثير خلفها الغبار» لا عليك استمتع بالرحلة واتركهم في الغبار, 


السبب الرابع ؛ التلفیس والتخفیف وهذا كثير فعندما تنجح وتفلح » فان نجاحك يُشعرهم بشعور سيء تجاه آنفسهم. 

يقول العقاد - رحه الله - : (التاس یکرهون منك ما تصغرهم لا ما يُصغّْرك ) فإذا كان مبناك أعلى من ميناي فاما أن آنافسك وأرفعه - 
وهذا رائع ولکنه جهد - وإما أن أهدم مبناك ليبقى ميناي هو الأعلى وهذا ما یفعله كثير من الناس » فكل الناس تحب النجاح ولیس کل 
الناس تحب الناجحين, 

یقول طه حسین : (إن الذین لا یعملون يؤذي آنفسهم أن يعمل الناس ).فتقدمك يؤخرن و ارتفاعك مخفضني و عظمتك تصغرني و 
سيرك یشعرن بالتوقف» فليس لي إلا أن أخفف وقع ذلك على نفس من خلال التشكيك في منجزك أو مقصد أو طريقتك . 


کک 
سس -. 1۸ 


ne 


يقول أحدهم عن صديق أغاضه نجاخه : 
( أشعر عندما أراه في مستوىٌ عالي أن قدري ينحط إلى مستوى نغالي ) ولا حول ولا قوة إلا بالله. 
أمثال أولئك يعتبرون النجاح من تمتلكاتهم الخاصة وأنت عندما تسبقهم فكأنها تسرقهم» لا م 


دك واذا 
لع و 


سبقت عص ك فتوقم أن يتم Nat‏ 
راك فتوفع BU!‏ ۲ 


إن الغيرة ردة قعل ab‏ أنفسنا من التهميش عندما bly‏ الضوء على شخص آخر + كن Bly‏ وقوياً وراقياً وزكياً وافرح يتجاح 
الآخرين . فالّه يقدم من يشاء بفضله ويؤخر من يشاء بعدله Lic‏ الله عفوه ورجتة و كرمه. NV‏ 


كيف تتعامل مع النقد ؟ 
النصيحت الأولى : انظر في المحتوى 


من ذا الذي ترضى سجاياه كلها #** كفى الرء نبلاً أن تخد معايبه 
(بشار بن برد) 

عندما يتتقدك أحدهم فانظر إلى محتوى نقده هل ما يقوله حقيقة أم 

مجرد رأي ؟ فإن كان حقيقة فاستفد منها وتوقف عندها وتفاعل 

معهاء وان کان مجرد رأي فاستأنس به ولا تكترث به ولا تلقي له 

A 

عندما sls‏ عليه ویقول لك : ( أنت تأخرت على وأخلفت 

الموعد) . 1 

فهذه حقيقة اقبلها واستفد منها » عندما يقول لك : (شربك للدخان يفسد صحتك وصباحة وجهك ) فهذه حقيقة استفد منها. 

عتدما ينتقدك لأنك تتغيب أو تتأخر عن العمل هذه حقيقة عندما تقدم محاضرة وأنت جالس وبنبرة صوت واحدة فيقول لك : ( من 

الأفضل أن تتحرك وتنوع صوتك ) فهذه حقيقة اقبلها واستفد منها .ولكن عددما يقول لك : 

( أسلويك سيء أو ذوقك رديء أو صوتك قبيح أو عطرك كريه أو جسمك غريب أو إلقاؤك متواضع أو طرحك عل) فهذه كلها 

وجهات نظر إياك أن تعاملها معاملة الحقيقة وحتى الحقيقة لا تسلم بها بشكل مطلق. 

انظر إليها ما آدلتها ؟ 

وهل بالغ الناقد في وصفها أم هون منها ؟ 

وهل هي متكررة فاهتم بها أم نادرة لا حکم با ؟ 

ومثل هذا الفحص لا يُقال لك وفيك وعنك يعطي النقد حجمه ويرسم له حدوده ليقع في القلب وتستجيب له الجوارح تطبيقاً وتفعيلاً. 

ومهما قال الناس من حقائق أو آراء تأکد أا إن هزت من قَذْرِك فلن تغير من قَدَرك . 


BVA 


سس 
سس عم ون 


يروى أن أحدهم كان يجلس بين يدي خاله يطلب العلم فقال له خاله مرة : (والله لا تفلح ولا يطلع منك خير» فحزن الطالب وخرج 

في طلب العلم ey‏ له » حتی برز وأصبح من الائمة فيه وألف Les‏ كثيرة : وفي يوم ما تذكر الموقف فقال : (رحم الله خالي لو رآني 
والناس من حولي Sy‏ كتابي لگفر عن يمينه) أتعرف من هو هذا الطالب البلید ؟! 2 
إنه الإمام أحد بن جعفر الطحاوي - رحه الله - صاحب العقيدة الطحاوية وخاله الزي - رحه الله - وريث الإمام الشافعي - رحمه 

الله- في علمه وأكبر تلاميذه ٠‏ ورغم جلالة قدر خاله فرأيه ليس حقيقة. 


مهما قال الناس فيك فقوهم ليس حقيقتك : ورآهم ليس ISG‏ فاحتمل ما يقولون ولا تتأثر به. يقول عروة بن الزبير - رحمهما الله - : 

S,)‏ کلمة ذل اختملتها أورثتني عزاً طويلاً )قل أن ud‏ ناجحاً إلا وني سيرة خياته OUS‏ ملتهبة دفعته ول تخرقه.أنت أدرى بنفسك 

فلا يغرّنك ما قيل لك ولن يضرّك ما قيل فيك.یقول سفيان الثوري - رحه الله - : (من عرف نفسه .لم يضره ما قاله الناس عنه مدحاً أو oo‏ 
ذماً).لأن العارف لنفسه يعرف دقائقها وحقائقها وطرائقها فان سمع الآراء تجاوزها ومررها وان سمع الحقائق تناوها وحررها. 


تعامل مع الآراء كا تتعامل مع الرداء فان ناسبك وزيتك بلك والا فاخلعه ولا يضل الرأي إلى مرتبة الحقيقة إلا إذا تواتر من عدة 
أشخاص old‏ عندها ارفعه إلى مرتبة الحقيقة واستفد منه وأصلح به نفسك ؛ ولیتسع صدرك لمن يشتم ولن يذم ولن يسيء والقوي 
ليس بالصرعة وإتها من يملك نفسه عند الغضب .قال رجل للشعبي - رحه الله - :(إنك رجل سوء ( رأي ) فقال له إن كنت صادقاً 
فغقر الله لي وان كنت كاذباً فغفر الله لك) نعم هذا كل ما في الأمر . وشتم رجل سليان - رضي الله عنه - فقال له : 
( إن خّت موازيني Ub‏ ما تقول وان ثقلت موازيني لم يضرن ما تقول ) هكذا أخلاق الكبار. 

واختم هذا الحور بحديث آخرجه البخاري يقول فيه نبينا بك «ألا تعجبون كيف يصرف الله عني شتم قريش ولعتهم يشتمون مذقاً 
ويلعنون متا وأنا محمد » .أي عظمة أي صفاء أي حلم أي خلق ( لفظ مذمم ) هو رأيهم فيه لکنه لم يلغ حقيقتة عندهم أنه محمد 
الصادق الأمين. 


ee 


Areal!‏ الثانيي : انظر في القائل 

الناقدون من حولنا إما صديق يجامل أو عدو متحامل » وصنف ثالث بینهیا لا دافع لديم غالباً للؤصول إلينا 

يقول مالك ين دينار - رجه الله -: (منذ عرفت الناس لم آفرح بمدحهم وم أكره ذمهم لأن مادحهم مفرط وذامهم مفرط ). وقد سأل 
ALY‏ مالك این اخته مُطَرّف بن عبدالله - رحمه الله - فقال : ( يا مُطَرّف ما يقول الناس عني ؟فقال: آما الصديق فيثني وأما العدو فيقع» 
فقال مالك : مازال الناس هم صديق وعدو ولكن نعوذ بالله من تتابع الألسنة كلها ). 


إذا كان ما يقوله الناس لك قد يكون رأي وقد يكون حقيقة وإذا كان من يقوله قد يكون Sale‏ لك أو متحاملاً عليك » فأي شأن للنقد 
إذن وأي وزن لتقييم الآخرين وأي مصداقية تُرضى وأي منفعة ترجى . C‏ 
NS‏ 

وعين الرضاعن كل عيب كليلة ### ولكن ne‏ السخط تبدي المساويا مقرم 


(الامام الشافعي) 


ودعني آطرح الفكرة من زاوية بعيدة ربا تشتعك لتلملم أنت أطرافها بطريقتك » 

رأي الناس فيك ليس حقيقتك ولا يمكن أن يكون حقيقتك. 

يقول وليم جمس (من رواد غلم اللفس الحديث) ( إذا التقی اثنان gb‏ ستة » آنت كا ترى نفسك وأنت كا يراك هو وأنت كا هي حقيقتك 
هذه ثلاثة وهو كما یری نفسه وهو کا تراه آنت وهو كا هي حقيقته وهذه ثلاثة أخرى فالجموع ستة). 


فلا نظرتك عن نفسك ذقيقة ولا نظرته فيك هي الحقيقة » فخذ ودع وارفع و صح ..ولا تكن أسيراً لرأي الناس فيك فحقيقتك ليست ما 
يقال عنك وحقيقتك ليست ما تظنه أنت عن نفسك . حقيقتك هي ما تفعله باستمرار وما تحسنه باقتدار وما تتجنبه (Blo‏ وما يقال عنك 
بكثرة . 

هذه بعض حقيقتك وما یعرف الناس منها هو جزء بسيط جداً ولكن ضعيف الشخصية ينظر إلى هذا الجزء البسيط بعدسة مكيّرة . 


WE = 


0 


النصيحت الثالتن : اجعل النقد وقود ولا تجعله یقود 
اجعل نقد الناس لك وملحوظاتهم فيك ومآخذهم عليك رد فائدة ولا تجعلها في الحكم عليك قاعدة ولا لسلوك قائدة . 


©فائدة لا قاعدة » فائدة تفيدك لا قاعدة تُقيّدك . 5 
©فائدة لا قائدة ۰ فائدة تنفعك لا قائدة تتبعها وتلزمك . 
عندما يقول لي أخدهم : ( أنت تنفع في كذا ولا تنفع في كذا ) فا يقوله ينبغي أن يكون فائدة لي » لا أن أعامله على أنه قاعدة اجعلها أحد 
مبادئئ ! 
gt‏ 


عندما يقول لي أحدهم : ( الشباغ الأحمر أجل عليك من الغترة البيضاء فأخلع البيضاء وأرتدي الاهر ويقول لي آخر : ( المتدسة لك 
أفضل من قسم المحاسبة فأسعی إلى التحويل ) ويقول لي آخر : ( هاتفك قديم والجديد أفضل لك فأستبدله مباشرة ) عندما حدث كل 
هذا أو بعضه فان الفائدة تحولت إلى قائدة لسلوكي و ردود فعلي وقراراق . 


تقبل النقد فأنت بشر تصيب وتخطيء » والناقد بشر یصیب ويخطيء» فلا تأخذ كلامه كقاغدة ولا ترفض كل ما يقول وتعتبره بلا فائدة» 
اجعل ما يقوله الناس لك من آراء لوحات إرشادية تدلّك ولا تجعلها الطريق الذي تستقله باتجاه سعادتك. 


Qa ڪڪ‎ 


النصيحن الرابع” : تد وق النقد 

تذوق النقد ولا ترفضه » تذوقه ولا تتجرعه دفعة واحدة فيتعسر عليك هضمه وامتصاص فوائده » تذوقه لتعرف مكوناته » 
إن إصلاح النفس - بعد هداية الله - يأتي من طريقين : 

۱- من محاسبة الذات ونقدها وحاولة تزكيتها وهذا نقد داخلي. 

۲- ونقد خارجي عن طريق تقبل ما يقوله الناصحون الصادقون واولة إصلاحه؛ ولولا التناصح ما قام للناس دنيا ولا دين . 
ولكي تبدأ التغيير النشود عليك بخطواته الأربع : 

أن تعرف ثم تعترف ثم تقزر ثم تكرر. 


واحكرة 


مثال : عندما لا تعرف أنك تقاطع الحديث وأنك مستمع ضعيف » فلن تتغير فإذا 

أخبرتك فأنت الآن تعرف: فان آنکرت وبررت فأنت لم تعترف ٠‏ وبالتالي لن تتغير وان اعترفت وقلت نعم أشعر بذلك ولكنك 
لم تقرر أن تستمع بشكل أفضل فأنت لن تتغير » فالقرار بلا عمل هو جرد إسكات للضميرليس إلا. 

والقرار الصحیح له مكونات ثلاثة : 


١ Go سأبدأ في حسم‎ )١ 


a 00 ann ساتوقف عن‎ )۲ 


paul (۳‏ عل ees‏ 
فعندما ينظر الانسان إلى سلوكياته سيجد بعضها سيا تاج أن یتوقف عله » وبعضها Le‏ حتاج أن یستمر عليه » وبعضها مفقود حتاج أن 
يبدأ في تطبیقه وفعله 


فإن قررت وعملت عرة أو فرتين ثم توقفت فلن تتغير فالسلوك حتی يتحول إلى عادة ch‏ إلى التکرار فان کررت السلولك الجديد 
واستمررت في نجه تحوّل إلى عادة وطبع ثم أصبح جزءآ من شخصيتك .يقول الذهبي - رحمه الله - :( علامة الخلص أنه إذا عوتب لا 


یغضب ولا يبريء نفسه بل یعترف ) . ۰ 
SS EES‏ سس 


. اعترف بأخطائك وإياك والتبریر والإنكار فكلا زاد تبريرك زادت قوة صدمتك حين تواجه حقيقتها المدفونة تحت ركام الأعذار الواهنة‎ Ys 
صدمة عند ظهورهاء وجهل في التعامل معهاء وصعوبة في تحملها يضيبك بالعجز أمامهاء وعندها فان كل الانتقادات التي كنت تدفعها‎ 
! بالتبرير ستعوة لك ددا » ولكن دفعة واحدة‎ ۳ 
MB آیها البارك إن كان ما قيل فيك حقيقة فاغترف فالاعتراف بالاقتراف طبيعة الأشراف .فإذا عرفت واعترفت ثم قررت وکررت‎ 
ABS مَنْ‎ HE مَنْ رگا # وَقَدْ‎ LTS} أفلحت‎ 
طباعك السلبية واعرف عيوبك واطبع نفسك على ضدها .يقول ابن‎ AEC قال بعض السلف : ( أهل الجنة هُمْ أهل التطبّع لا الطبع‎ 
ونیا رفعه إلى فوق يحتاج إلى تكلف ) فتكلف‎ b yb) الجوزي - رحمه الله - : (مثل الطبع في ميله إلى الدنیا کالاء الجاري فانه يطلب‎ 
الاصلاح واعمل وفق التاح واطلب التجاح » و طهر نفسك من الذنوب وزكها من العيوب» وعوّدها الخير فان الخير عادة‎ 
كما قال ابن مسعود رضي الله عنه‎ 
باختصار اعرف عيوبك من خلال طلب النصيحة: اعترف بها من خلال الرغية الصادقة فى التغييرءكرر السلوك وغير الأساليب وثابر‎ 
حتى تكتسب العادة الجديدة وتنتزع القديمة‎ 


النصيحث الخامسي : لست وحدت 
عندما تُنتقد فاعلم آنك لست وحدك » عندما تشغر بالضيق من النقد فاعلم أنك لست وحدك . 


التقد مؤلم » النقد مزعج ‏ النقد حزن »ولا أظن أن هناك من لا يبتم با يقوله الناس فيه مدحاً كان أو قدحاً ء فإبراهيم عليه السلام قد 
سأل الله الثناء «وَاجعَل GUS J‏ صِدْقٍ في الآخرِينَ ۰4 


سأله pet ob‏ له tlt‏ صادقاً مستحقاً مستمراً إلى آخر الدهر فاستجاب الله له فكان مقبولاً حبوباً معظياً في جميع الملل وكل الآوقات . 
وقال الله تعالی على لسان موسى عليه السلام قال 55 GET J‏ أن يُكَذَّبُونَ # وَيَضِيقُ صَذْرِيٍ LING‏ لساني 4 


۰ 
.. یبا 


وقد قال by‏ جلاله لنبينا صل الله عليه وسلم « قحلم هلح الذي 55,5 € وقال سبحانه OF PLS is‏ يَضِيقُ Dio‏ 
dodo‏ .لماذا ؟ لأنه بشر غليه الصلاة والسلام . يقول الشوكاني - رحمه الله - في فتح القدير : ( وما ذلك إلا Bat,‏ ابل البشريق 
والزاج (GLY‏ و قال تعالى ‏ قُل SE IG‏ بوعی رل 4. 


وت 


امحل في تكملة الآية « Sas SAT LR aS‏ رل ad « og iG‏ بکند لك وَكُنْ مِنَ السَاجِدِينَ 4 . 

الكون كله يُسبح بأفلاكه وجباله وأشجاره وأحجاره وبحاره ودوابه ولكن لا نفقه تسبيحهمء إن التسبيح یدمجك مع المسبحين » فتسير مع 
تيار المخلوقات فتشعر بانسجام ورفعة منشؤها تسبيح الله جل جلاله « ون من کین اسب بکنده sy‏ أا هون تلهم 4 إن 
Mesa‏ من كلام العا لا مه سنوی شعور الرضا بالقضاء والصير على الأذى ۰ وكثي رما اقترن الرضا في القرآن بالصسبيح . 

قال تعال : لفَاضْيرْ عَلَ مَايَقُولُونَ ‏ هنا الأمر بالصیر > HG ase a‏ هنا السبیح قبل طلوع امس ول ‘iets‏ 
تا yan‏ تبح وأطرا فلار کر مَىْ € اصبر وسبح معظم يومك ليحصل لك الرضا بإذن الله. قبسم 


م 


إن ما حمي النفس من سهام الألسن أن تقيها بدروع التسبيح لله جل جلاله Ley‏ يبون عليك أثر ما يقوله الناس فيك هو الشعور 
بالاستخناء عنهم وعدم الحاجة إليهم. 

يقول ابن القيم - رحه الله - ١‏ أهون شيء رضا من لا ينفعك رضاه ولا يضرّك سخطه ) » 

ويقول الغزالي - رحمه الله - ( ما يبون عليك كراهية المذمة قطع الطمع في قائلها OV‏ من استغنيت عته يعم أثرُ ذمه على قلبك ) ولقد 
Gel‏ غير واحد من المجربين أنه وجد في التسبيح علاجاً لكثير من أدواء نفسهء فسبحان الله وبحمده عدد خلقه ورضا نفسه وزنة عرشه 
ومداد كلماته. إن حزنت من نقدهم فستحزن لوحدك وان سحت ربك وذكرته فلست وحدك. 

قال تعالى HB):‏ خوت وَهُرَ ملي ٭ TV‏ گان tll,‏ * لت في بَطيه ال يوم (3s‏ 


BY 


فإذا التقمك خوت الزن أخر جك تسبيحك إلى شاظئ الرضا والسكينة SSS‏ 


% 
SS اا‎ 


وختام القول في النقد : 

أذ النصيحة على أكمل حال وأقبلها على أيه حال . 

استفد من النقد ولا ترفضه ‏ ابحت فيه وعنه ولا هرب مله . ۰ 

إن أسعدك فلا يغرّك وان أحزئك فلن يضرك . o>‏ 
قابل الناقد بالقبول و المنقود بالاصلاح» والعاقل لا یکسر ساعة النبه لأا أيقظته . 

تناول المحتوى بالتفحص و التشريح » وعالج شعورٌ الضيق بالتسبيح . 

وتذكر : مادام الناقد بشر و النقود بشر > فلیاذا الضيق والضجر؟! 


و ایب دون آن رخ 
فان ساءتك أقوال 
فسبح فالورى سبح 
ايخ من آماء سل 
عَتسی ري لیلخ 
وَإِنَضَافَتْ بل اد 
وا رخ 
مقى تلکرها تفسرح 
وَسَلْ ولا تسیا 
م الله ین 
۰ 


ATA 


وهنا مربط الفرس عند الكثير من الناس فبعد أن تحدثنا عن الفشل والخطأ وعن الدح والذم وال بُحدان نتيجة متوقعة تعقب العمل 
بقي أن نتتحخدث عن مصدر ذلك الم والدح وهم البشر . 


من هم الثاس في نظرك ؟ وما حجم أثرهم في حياتك ؟ 


هذه النظرة للناس تشکلت عبر قصة كانت بدايتها مع ولادتنا > حين فتح الإنسان عينيه على الدنيا ليجد أن الدنیا كلها قد احتزلت في 
ذلك الشيء الذي يُسمى الأم » وأصبحت السعادة والامان والراحة في ذلك الوجه الطل عليه والصدر GEN‏ علیه. ۱ 


ne eee eee ee ee ee 
أو الجوع أو الملل أو البلل : فلا يجد إلا هما ليزيلا عنه ما جد ؛ فيتكون لديه مفهومٌ بأهميتها في حياته ويتشأ عنده ما يسمى الخوف من‎ 
فقدهما لأن في فقدهما بالنسبة له فقدٌ للحياة أو على الأقل فقدٌ لعنی الحياة » تتزسع دائرة الهمین في خياته لتشمل الأخوة ثم الأسرة ثم‎ 
أصدقاء المدرسة والأساتذة القدوات وبعض الأقارب.‎ 


يرى أن البيت ینقلب إلى غرفة للطواريء تتعالى فيها الأصوات وتتضاعف فیها الجهود وتکثر فيها التعلييات» ثم یکتشف أن كل ذلك 
بسيب متاسية صغيرة دُعِيَ لها بعض أصدقاء و أقارب الأب أو الأم فيمنع رفع الصوت والدخول عنذهم » وإن دخل فيجب أن يتغير » 
وألا يكون على طبيعته ابتداءٌ من شكله وانتهاء إلى سلوكه » فلا يأكل ولا یشرب ولا يسأل ولا يضحك ولا یتحركك ؛ ويجب أن یلیس و 
يتنظف وأن يظهر بمظهر حسن أمامهم ؛ وأن ينال رضاهم واستحسانهم » ويقترن رضا والديه عليه برضا الضیوف عنه فإن سم المسكينٌ 
من التدقيق فیما يفعل »لم يسلم من التحقیق فیا فعل » فيتحول مجلس الرجال أو النساء من غرفة عادية في البيث إلى كهف يسكنه جموعة 
Obl‏ ( الناس ). 

عيب لا يسمعونك الناس » عيب وش يقولون عتا الناس Ve‏ يشوفونك الناس » 

لا يضحكون عليك الئاس » الناس الئاس الئاس فيتحولون من جرد بشر إلى شيء يمكن 
أن یب له الامان و التقدير والقبول والاستحسان ومن هنا يدرك أهنيتهم ولائه يخشى من 
فقد المهمين في حياته . 

تتشکل لديه قاعدة نخر الشخصية ( رضا الناس غاية لا تترك وليس لا تدرك ) وهي أول 
مسیار في سفيئة تقدير الذات وقوتها . 

وكذلك يحدث الأمر في الدرسة المكان الذي ينهل منه كل شىء ٠‏ فعريف الفصل يقول 
اسکتوا جاء المعلم؛ والمعلم يقول اعتدلوا جاء المدير » وا مدير يقول استعدوا عندثا مشرف» 
Ally‏ يقول تجهزوا سيزوركم مدير التعليم » ومدير التعليم يقول استنفروا جاء الوزير. 
كل ذلك في ظاهره حفاوة و تقدير ولکنه بالنسبة یل يلتقط ثقافته ويُكوّن شخصيته 
صوتٌ يقول لهم كونوا مزيفين لا تكونوا على طبيعتكم. 

لا تكن على طبيعتك » كن أفضل ؛ لانك لست جيداً بها يكفي » ارتد قناعاً لتكون أجل OY‏ 
الكثير في الحفل الختامي يتظاهر » ابتسامات تور على غير العاذة؛ ورقي في التعامل مؤقت بين الطلاب والمدرسين 6 ونظافة في المكان 
الظاهر للحضور ‏ واستعراض للمنجزات لا تخلو من بعض البالغات وربا الزيادات » كل ذلك على مرأى ومسمع من الطلاب الذين 
یشاهدون هذه امسر حية ویقارنونا با خلف الکوالیس ۰ وبعد انتهاء الحفل SIS‏ كل مساحیق التزییف من الکان والوجوه والأعال ؛ 
لتظهر الحقيقة المرة + 


SS oe 
\te 


© يما المربي أيتها المربية إن ما نينيه من قيم عبر ساعات التدريس تهدمه مثل Gols Weds‏ لحظات لأن سلوك القدوة العفوي أقوى أثراً 
من كلاته المنمقة . 

لست أعمم ففي الميدان التربوي خير لا يحجب ٠‏ ولكتني أسلّط العدسة على موجوو وان كان محدوداً . 

نه القوي AS De iL‏ ضيح لي فك محقيقة » وعدم le‏ عك قطيعة» و ea‏ 

ويزذاد حجم الناس في عينك وقدرهم في قلبك كلم قَّت معرفتك بالله وقدرته وقدره وهذا من أكبر أسباب اهتزاز الشخصية. DRESS‏ 


© تحدثنا عن نظرتك للناس فماذا عن نظرتک لنظرة التاس لک ٩‏ 
نظرتك لنظرة الناس لك تؤثر في شخصيتك» فمن يفترض أن من حوله يتصيدون أخطاءة 
ويخصون حركاته ويفرحون باحفاقه لن يشعر بالقوة بينهم 

تأمل مشاعرك وأنت موجودٌ وسط مجموعة تشعر وتتوقع أنها تتقبلك » وما هي مشاعرك 
وسط مجموعة تتوقع أن أحداً فيها لا حبك أو يحتقرك ولا يحترمك أو لا يتقبلك ؟ 

إن توقعك لما يشعر به الناس تجاهك يؤثر في شعورك » بل ويغير من سلوكياتك في أثناء 
وجودهم » فتسعى جاهداً أن يوافق سلوكك نظرتهم الإيجابية عنك أو تسعى BE OY‏ 
ee ae‏ تصرف Bly‏ على الظنون 
وبناءً على توقعك لرأي الناس فيك 

ضحيح أنك لا تستطيع أن تتحكم بنوعية نظرتهم لك ٠‏ ولكنك قادر بإذن الله على أن 
تنحكم في أثرها عليك وقادرٌ على أن تعيد صناعة وتشكيل نظرتهم لك من خلال قوتك 
وثباتك وهمتك وخلقك وتعاملك معهم. 


سس سريب ليا 


وهنا سؤال يظرح نفسه : هل الأكمل والأفضل أن أسقط قيمة الناس من حساباتي ؟ 

أن آهتش دورهم وأتجاهل وجودهم وألغي آثرهم ؟بالطبع لاء ليس من الحكمة شرعاً ولا نفساً أن تفعل ذلك. 
فأما في الشرع فيقول الرسول يل الومن الذي يُخالط الناس ويصبر على أذاهم خير وأعظم أجراً من المؤمن الذي لا تخالط الناس ولا 
يضبر على أذاهم » روا الثرمذي وابن ماجة 
قال عمر - رضي الله عنه ( خالطوا الناس ) وقال علي - رضي الله عنه ( خالطوا الناس ) وقال ابن مسعود - رضي الله عنه ( خالطوا 
التاس): 
فمخالطة الناس Wh‏ والصلة والعيادة والزيارة والتجارة والتعاون والدعوة والتناصح مقصد شرعي يحت عليه شرع في غير موضع + 
وأما الحث على العزلة فذاك في أزمنة الفتن وأزمات المحن 
وأما أثر الاس على النفس فقد جاء في تعريف علم النفس الاجتماعي لغردون ألبرت ( هو العلم الذي يدرس JE‏ أفكار ومشاعر وَسِلوك 
الانسان بحضور الآخرين حضوراً فعلياً أو ضمنياً أو OSes‏ 

© الحضور الفعلي أي تكون بینهم 

© والحضور الضمني أي أن أفكارهم وعباراتبم وسلوكهم متضمن في شخصيتك وجزء من سلوكك مکتسب منهم . 

© والحضور المتخّيل هو تأثرك بهم عددما تتخیل حضورهم » كأن يختار الإنسان ملابسه لناسبة ما بناء على وجود أو غياب بعض الشخصيات 
فهو تأثر بالناس تخیلاً قبل أن يلقاهم. 


تأثر النفس بحضور الناس 


سس سس عل 


ومن خلال هذا التعريف یظهر لنا أثر الناس على السلوك بشکل oe‏ وتأثيرهم على النفس بشكل قويّ . 
فالقدرة على التكيف في الوسط الذي تعيش فيه يعد من أقوى مؤشرات القوة وتقدير الذات وکلا كان التكيف أسرع و الانسجام أعلى» 
دل ذلك عل قوة الشخصية. 


وعلى هذا يتضح دور الناس وأثرهم الإيجابي والسلبي في حياة الإنسان والذي هو اجتماعي بطبعه وفطرته لا يستطيع العيش لوحده دون 
وجودهم وعوتهم . 


إن زمن العصامية والاعتماد على الذات فقط والاكتفاء يبا والانکفاء عليها قد رحل في ظل هذا التنوع الكبير في حیاتنا فقد مرت البشرية 
بعدة عصور وتنقلات بين عصور حجرية ومعدئية وزراعية وصناعية وعصر للثقافة ويبدو أننا الآن في عصر الاتصالات والتواصل حتى 
أضبح الجانب الإنساني في الموظف أهم من جانب الشهادات والسیر » ولذا تشْطّت في هذا العصر ثقافة التوظيف المبنى على القابلات 
فهناك رجل ترفعه الشهادات والأوراق ورجل ترفعه القيم والأخلاق: لا نكتشفه إلا عند اللقاء به والتعامل معة. 
MSY‏ من النامن وليس من الحكمة هجرهم ولا تركهم : (أنا أحتاجك وأنت تحتاجني وكلانا حتاج للآخر) يقول تعالى. لخن Gad‏ 
تم gh‏ في apathy nad‏ وق بض درجاب لخد Ges rE Rt as pas‏ 
أي كل فرد خر للآخر ینفعه وينتفع منه 
التاس للناس من بدو وحاضرة ### بعض لبعض وان ۸ يشعروا خدم 

(أبو العلاء العري) 
وبالاي كان لزاماً Lali‏ والتذكير ob‏ القدرة على التعايش مع الا خرین at‏ للحياة لذتها ويعطي لللفس بهجتها وآن القوي أقدر على بناء 
علاقاته بشکل متين ومیسر علاقاته مبلية على الوضوح والتعاون والتقبل والصراحة والتناصح والتفاعل. 
آما ضعیف الشخصية فعلاقته بالناس علاقة وفاق أو GW‏ أو فراق يوافقهم فيا يريد أو ينافقهم قيا Osby‏ أو يصادمهم ویفارقهم 

۰ 


٤ ae 


وخلاصة هذه المقدمة 
آنك لن تستطيع أن تعيش وحدك » وأنه يجدر بك أن تتعامل مع الناس وتخالطهم فجودة علاقائك تؤثر على جودة حياتك 
ويبقى السؤال ؛ بعد أن عرفنا أهميتهم. 

كيف أتعامل معهم دون خوف أو توتر آو توجس ؟ 


© وإليك التحليل بالتفصيل والعلاج مع الدليل بإذن الله تعالى : 
أريدك تكرماً أن تقارن القلم بحبة Sul‏ ؛ یبا آکبر ؟ لا شك بأن القلم أكبر. 
ولو قارنت القلم مع مئذنة مسجد فان القلم هنا أضغر » إذن هل القلم Sake‏ آم كبر ؟ 
ليس صغيراً ولا كبيراً هو يكبر ويصغر مقارنة بغيره وكذلك آنا وآنت » فان أحجامنا تصغر وتكبر بمقارنتها مع الآخرين » تصغر إذا 
اعتقدنا أن الآخرين أكبر متا وتکبر إذا ظننا أخبم أصغرٌ منا .عندما تحتقر الناس تتكبر وعندما lll AG‏ تستحقّر » أنزل نفسك منزلتها 


وأنزل الناس منازهم. ير 
ليس كما يقول الشاعر : aie ١‏ 
أرى الخلق دون إذ أراني فوقهم *##* ذكاءً وعلمًا واعتلاءٌ وسؤدداً ٠‏ 
(این سناء الملك) 
ولکن كما قال الاخر : 
الناس من جهة التمثیل أکفاء #** أبوغسم آدم PY Ly‏ حواء 
تفس كنفس و أرواحٌ مشكلةٌ ### وأعظمٌ لقت فيها وأعضاءٌ 
Je)‏ بن أبي طالب رضي الله عنه) 
هم بشر مثلك هذه منزلتهم وهذه حقيقتهم . 


۰ 
سس نن 


بعض القارنات عدسة مكيّرة لا تعكس الحقيقة ولکتها تنقل الصورة بمبالغة وتبويل إن عقولنا حدد حجم الشيء من خلال مقارنته 5 
بغيره» فنضخمه أو تحتقره أو نقاربه. نامل 
امل رل اني فا روا البنخاري رخ فيكم قوم زرو صلاتكم مع صلتهم» وعنيائكم مع tee‏ رگم مع هام مگ 
لتلحظ أن الاحتقار صفة ملازمة للمقارنة بالأعلى في الكثير من الأمور ۰ فعملي أحتقرة عندما أقارنه من هو أفضل مني ٠‏ وربا أتباهى به 

وأرضى عنه عندما أقارنه بمن هو أقل مني » المقارنات لعبة عقلية نتيجتها الرضا أو السخط » الاحتقار أو الافتخار ء الميبة أو عدم البالاة. 

5 وكلما نقص علمك بقدر الله وقدرته ژادت هيبتك من الناس وکل| زادت هيبتك من الناس وزاد قدرهم عندك وحجمهم لديك زاد 
قاعرة احتقارك لنفسك. 

فهي معادلة بسيطة إذا عملقت الئاس قزمت نفسك ۰ و إذا زاد قدر الناس فوق حدهم نقص قدر تفسك عند تفسك . 
یقول الشافعي - رحه الله - : ( ما رفعت أحداً آکبر من قدره إلا وضع من قدري بقدر ما رفعته ) . 

يقول النبي ک4 :۱ لا يخقرن أحدكم نفسه قالوا یا رسول الله كيف يحقر حدنا نفسه ۱۴) فقال ب :یری أمراً لله فيه مقال ( أي يرى منكراً 
أو یری خطأ ثم لا يقول فيه ولا يتكلم ؛ يسكت لباقة و حياءً ؟! لا بل يسكت خوفاً وجبناً ) فيقول الله عز وجل له : ما منعك أن تقول في 
كذا وكذا ؟ Ly)‏ الله يوم القيامة ) فيقول ( حََشِيةٌ الناس ) فيقول الله عز وجل : ( إياي SLES‏ أن تخشى ) رواه الإمام aa‏ وضتفه الألبني. 


فأخبر النبي با أن خشية الناس و حقران النفس متلازمان: 

إذاكنت تخشى أن تقول لهم ( لا ) فأئت تحقر ذاتك . 

إذا كنت تخشی أن لقي أمامهم وتتكلم عندهم فأنت تحقر ذانك إذا كنت تعتقد أن بيدهم شيء ۰ بيدهم رزقك بيدهم حياتك بيدهم 
سعادتك » فأنت تحتقر ذاتك ولا تعرف قدر ربك. 

يقول الحبيب 5 : « الا لا ينع کم a‏ الاس BH‏ بح لد واه آز هده GIB SG‏ من Jel‏ ولا Let‏ من زق HH‏ 


BWV ویر بعظیم ۷ رواه ابن ماجه وصححه‎ By 


سے 
نسحم( 


لا يقدرون على شيء وما عساهم أن يفعلوا وهم لا يملكون لأنفسهم شيئاً 
يقول الشعراوي - رحه الله - : ( لا تقلق من تدابير البشر فأقصی ما يستطيعون فعله هو تنفيذ إرادة الله لك ) 
لا تخف من المقابلة الشخصية فليس رزقك بيدهم » لا خش من عدم إعجاءهم يك فسعادتك ليست بيدهم. 
ناقش مديرك اهزم خوفك أحسن الظن بربك وثق بذاتك واحرص على ما ينقعك واستعن بالله ولا تعجز و استشعر أن الله معك عليم 
قدير رحيم لطيف BP‏ کم این ما کم 4 


ولكن ماذا لو أردت لقاء مسؤول أوإلقاء عرض أوإجراء مقابلتّ وشعرت قبيلها بالتوتر فماذا تفعل ٩‏ 
أنصحك Ob‏ تبزم الخوف في مهده قبل أن يزيد عن حذه. 
واليك الطريقة : بل إليك الحقيقة : تحدثنا أن القلم يكبر ويضغر عند مقارنته بغيره وأنك إذا كبرت الناس re‏ من نفسك وبالتالي 
هبتهم وخفت منهم وتحدثنا أن الحل أن تُتزل الناس همنازهم بلاعبوین أو تبویل » أن AE‏ حجمهم إلى الدرجة التي تجعلك قادرا على 
التعامل معهم باحترام وثقة حتی تكون في حجمك الساوي لحجمهم . 
ولكن ماذا لولم تستطيع أن a‏ من حجمهم ؟ لأنك ترى فعلاً أن من أمامك أعظم وأكبر وأفضل وأعل وأعلم منك وتشعر بيقين 
ذلك في نقسك فا ال إذن ؟ 
الحل أن تقارنه بشيء أكبر منه ليبدو حجمه أصغر وتقل رهبتك منه» ولا شيء مهما كبر وعّظم يساوي عظمة الله جل جلاله فاستحضر 
عظمة الله وقدرته » وعلمه وحكمته ؛ وفضله ورحمته » يصغر أمامك كل كبير ويسهل عليك كل عسير . 
يقول الإمام الأوزاعي - رحمه الله - : ( عندما دخلت على عبدالله بن علي في قصرهه لم أتذكر أهلاً ولا مالآ ولاآحداً وانما قلت حسبي 
لله ونعم الوکیل فل رأيته على كرسيه تذكرت الله على كرسيه فغدا الأمير في عيني كالذبابة ) 


w ۳‏ ۱ قوله فلما رأيته على كرسيه (وهذا منظر كبير) تذكرت الله على كرسيه (وهذا منظر أكبر) 


النتیجن : غدا عندي کالذبابن 


JEV 


قيل للحسن البصري = رحه الله - أما تخشى الحجّاج ؟افقال : ( كلما دخلت عليه استحضرت عظمة الله فيغدو عندي كالبعوضة ) . 

صرخ العز ہن عبدالسلام - رحه الله بالسلطان أيوب منادياً و مناصحاً فقال له أحد طلابه آما خفته ؟! فقال : ( یا بني استشعرت عظمة 

الله فأصبح أمامي كالقط ). 

دخل الأمیز الهدي المسجد النبوي فقام الناسٌُ ( رغبة في نقوده أو رهبة من قيوده ) قاموا جميعاً إلا ابن أبي ذثب العالم الجليل فقيل له بحضرة 

الأمير :14 تقم للأمير کا قام الناس ؟فقال أردت القيام کی قاموا فتذكرت قول الله عر وجل MNS HONG BED‏ 4 فتركت 

هذاالقيام لذاك القيام: فقال المهدي اجلس فوالله ما بقیت شعرة في رأسي إلا وقفت . 

تأمل في مواقفهم وتعبيراهم ( تذكرت » استحضرت ۰ استشعرت ) كلها عمليات ذهنية مبثية على القارنات استشعروا عظمته سبحانه 

مح li 3 i‏ ات noe‏ 
فاستشعر عظمة الله في كل موقف فكل AS‏ فالله أكبر وكل قدير فالله أقدر ؛ وعلی قدر الایمان يثبت الجنان 

ليست هذه دعوة لاحتقار الئاس والتمرد على الأكابر » كلا بل هي دعوة لتعظيم الله وإنزال الناس منازلهم ومن كان منهم ذا جاه ومئزلة 

فعامله على قدر أهميته ولكن تذكر أنك آیضا مهم مثله » عامله بکل احترام ولا تغامله عل قدر خوفك منه أو رجائك له ولكن عل قدر ر 

تربيتك وحسن خلقك. وقوة شخصيتك ٠‏ فقوة شخصيتك تكمن في نجاحها قي مواطن الاختبار ؛ عند الرغبة أو الرهبة من مخلوق مثلك. * 

وکلما نقص علمك بقدر الله زادت هيبتك من الناس وزاد احتقارلك لنفسك » وكلا نقص استشعارك لقدرة الله وکرمه وفضله وعطائه 

زادت رغبتك فا عند الناس وزاد تذللك لمم » وکلما نقص ايبانك بحسن اختيار الله لك وحكمته وتدبيره زاد خوفك من تقييمهم لك 

ورآیهم فيك. 


رد 


قال شيخ الإسلام ابن تيمية رحه الله:- yoy‏ 
(التكبير مشروع في المواضع الكبار لكثرة الجمع أو لعظمة الفعل + ليبين أن الله ST‏ وتستولي کبریاژه في القلوب على كبرياء تلك 
الامور)[جموع الفناوى (۲/ ۲۲۹)] 

لذلك إذا وقفت آمام الناس في خطبة أو مقابلة أو لقاء فقل ( الله أكبر ) ليضغر آمامك كل صغير في نفسه » كبير في نفسك . 


ماذا دهاك ..؟ 
آتخشی نقدهم آم تخشى فقدهم ؟ أتخشى كلامهم وتنحسس من رأيهم ؟ وماذا یملکون حتى تبتم لذلك ؟ 
يقول الفضيل بن عياض - رحه الله - : ( من عرف الناس استراح ) نعم والله من عرف أنه لا يعجبهم أحد ولا يرضيهم شيء ولا يمكن 
أن يجتمعوا على مدحك وأن رضاهم لا ينفع وسخطهم لا يضر من يعلم حقيقة ذلك كله سيستريح . 

يقول الشافعي - رحه الله - : (رضا الناس غاية لا تدرك فعليك با فيه صلاح نفسك فالزمه ) ؛ و يقول ابن القيم - رمه الله - في كلام 
بديع كعادته : ( رضا الخلق لا مقدور ولا مأمور ولا مأثور » فهو مستحيل ولابد من سخطهم غليك) » الله أكبر ما أجملها من عبارة 
أعلقها في صدري بل أنقشها في عقلي لأستحضرها في كل موقف يجمعني بهم . 


مس 
ڪڪ 


الناس لم یسلم منهم البعيد الذي لم جالسهم ولا الغريب الذي لم يخالطهم ولا الميت الذي فارقهم فكيف تسلم منهم وأنت بينهم وأمام 
أعينهم ؟! 
عینهم 


کم معشر سلموا م یژذهم سبع ### وما تری بشسرا لم يؤذه بشر 
بل لم یسلم منهم خير البشر وأکملهم لم یسلم منهم لبيك BE‏ فقالواعنه شاعر وکاهن وجنون وقالوا له اعدل يا محمد! وألقوا الشوك في 
دربه وسلا ازور على جسده عليه الصلاة والسلام فکیف ترید أن نسلم منهم أنت وأنا ؟! 
موسی عليه السلام الذي قال الله عز وجل فيه « SH LG‏ يسلم من الأذى والنقد فقال له فرعون :۳ آنا So‏ هذا 
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4 وَلايَكَاد یی‎ lags gal 
: فقال له عز وجل‎ ge ألسن الناس‎ Sy yh) غامله بشذة وآذاه الناس بكثرة »حتى قيل أن موسى سأل الله عز وجل يوماً فقال‎ 
(gab يا موسى ذلك شیء ۸ اكتبه‎ 
نعم وال فقد سبوا الله عر وجل وقالوا يد الله مغلولة والله ثالث ثلاثة وأن له ولداً وصاحبة سبحانه جل جلاله وهو يعطيهم ويحميهم‎ 
ويشفيهم ويكفيهم فكيف بنا أنت وأنا ؟!‎ 
وأحسن من قال:‎ 
WS ار من قال ومن‎ gL وال لو صَجت الإنسانٌ جبريلا *** ل‎ 
ل إذا رل الشرآن ترتی لا‎ **# das في الله وال‎ jos 
وتف ليلد‎ Logs زوزا عليه‎ **# ley I قد قي‎ 
بعص ما قیلا‎ OS هذي مقالتهم في الله خالقهم *** فكيف لو قیل‎ 


ہے 
سس سس E‏ 3۰ 


. وقد تأملت في الرهبة من الناس فوجدت أن هناك تفاعلاً بين قيمة الشىء والخوف عليه » وبين قدرة الشيء والخوف منه‎ ys 
هم قدر عنده » ومن ظن أن قدرة الناس عالية خاف منهم‎ OY فمن كانت قيمة الناس عنده عالية خاف على صورته عندهم وأسهمه لديم‎ 
وحرص على إرضائهم.‎ 


ومهزوز الشخصية GE‏ منهم وعليهم ويضع لهم قيمة أكثر ويظن شم قدرة أكبر ولا ينبغي صرف ذلك إلا لله جل جلاله هو الذي له 
القدر والقدرة سبحانه وتغالى « لین IE‏ مالس دالاس قذ جوا کم قاختزهم رادم hey‏ وقالوا عنبا له ونفم الیل se‏ 
fl‏ نة م له psy‏ أيهم شوه ابو MSGS‏ واف ذو LSS‏ عطیم4 

أين تلك الخاوف والظنون ؟ كلها سراب عند حقيقة قدرة الله عز وجل وقدره. 

قال أبو حامد الغزالي رحمه الله : ( اعلم أن الریاء یتولد من تعظیم الخلق » و علاجه أن تراهم مسخرين للقدرة » و تحسبهم كالجامدات في 
عدم قدرة إيضال الراحة و الشقة؛ لتخلص من مراياتهم » و متي تحسبهم ذوي قدرة و [رادة لن یبعد عنك الریاء ) 

وبعد هذا كله آقول لك من كانت هذه نظرته للناس فإنهم سیتحولون من آناس يعيش معهم إلى مصدر ألم ینفر منهم ومعظم معاناة الناس 


من الثاس: 
یقول االف : ۸ 

ut م‎ 

عوی ذئب فاستأنست بالذئب إذ عوی *#** فصوّت انسان فک دت آطبر حفیاط 


سبحان الله أَمِنَ السب وخاف البشر ولا آلومه فکیف يعيش مع من يهابهم؟ فلا يعبر عن رأيه عندهم ولا یقول لهم ( لا) ولا يناقشهم ولا 
یعترض علیهم » ولا يتحرك بعفوية معهم ولا یدافع عن بعض حقوقه آمامهم » لذا یری في العزلة أمنا وراحة لابتعاده عن مصدر آلامه. 
لا تخف منهم وانفع نفسك وأطع ربك ولا يشغلنك قول الناس فيك ورأیهم عنك ( فان رضا الناس غاية لا تدرك ورضا الله غاية لا 
Ag‏ 


ولو تأملت كلمة ( أكثر الناس ) في القرآن لوجدت آنها تنتهي بلا يعلمون لا يعقلون لا يشكرون لا يؤمنون فلماذا نحن بهم منشغلون 
وبرأیهم متمسکون ؟! 


۰ 
ص بف 


الاعتراف الخار جي 

يلجأ الكثير من الناس إلى عاولة الرضا عن أنفسهم واستشعار قيمتهم من خلال مرآة الناس » فيحاولون جتهدین الخصول على 
الاستحسان ولفت الانتباه » ما يُظهر المبالغين منهم بمظهر مثير للشفقة » 

هذا الموس الكبير في مواقع التواصل الاجتاعي لإبراز الذات ومحاولة لفت الانتباه والحصول على أكبر قدر مکن من الاعتراف الخارجي 
عبر الإعتجابات والمتابعات والتفضيلات والردؤد والاشتراكات جعل الإنسان تابعاً بلياس متبوع ومقيداً و حسب أنه مستقل . 

فیکتب ما يريده الئاس ويُظهر ما يرجو به تفاعلهم ويسترما خشی به مقتهم » يده على الكتابة والتواصل + وعينه على الردود و التفاعل » 
وتكمن قيمة الإنسان في بعض الجالس على حسب الاعتراف الخارجي به وفق معيار شهرته وعدد المتابعين له فیقدم الأكثر شهرة ويحتفى 
به وثلتقط الصور معه في مشهد يفتقد إلى الموازين الحقيقية للتقديم والتأخير. 

هناك وفي تلك الأجواء تتورم الذات وتنتفخ ثم تنتفخ في حياة مليثة بالابر : 


يقول إبراهيم بن آدهم رحه الله - : 
des)‏ بطن al‏ وحدي وخرجت إلى الدنيا وحدي وأموت وحدي وأدخل قبري وحدي وأسأل وحدي tals‏ من قبري وحدي 
وأحاسب وحدي فان دحلت الجنة دخلت وحدي و إن دخلت النار دحلت وحدي فقي هذه الواطن لن ينفعني أحد Sa‏ وللناس BE‏ 
وللناس ) وقد سئل معروف الکرخي رحمه الله : هل رأيت أحمد بن حثبل ؟ 

قال : نعم و سمعته یقول كلاماً جع فيه الخبر كله » سمعته یقول : 

(من علم أنه إذا مات نسي أحسن ول يسيغ) ثم قال معروف : (ومن غلم ذلك هان عليه قدر الناس وقدم رضا الله على رضا الناس) 


سس سس ڪڪ 


الثاني عشر : التعامل مع الخوف 
الخوف نعمة من نعم الله به نحتسب المواقف ونستعد هما » وبه نندفع مقدمین أو هرب مدبرین حفاظاً على أنفسنا » الخوف يساعدنا على ألا 
pad‏ على الذنوب وأن صلح العيوب» وأن تشعر بالتهديد وأن نبادر ونستجيب . 
ا لخوف شعور ‏ إحساس »ء عاطفة » ردة فعل » سَمّه ما شئت » 
الخوف هو ذلك الشعور الذي نعرفه ولا نستطیع أن نصفه بشكل دقيق. الخوف ابتلاء وه کف Yeh‏ اف 4 والخوف نقمة 
وعکسه الأمن الذي هو نعمة يمن بها الله على من یشاء من خلقه gad‏ امش جوع تم نزب 


الخوف قطرة ولد الإنسان وهو مستعد ها 

الخوف ردة فعل فطرية ولیس عيباً أو منقصة ‏ حاف كليم الله فول هارباً وم يُعَقَبٍ وخاف خلیل الله فأوجس منهم خيفة وتعوذ نبينا عليه 
الصلاة والسلام منه وبلغت قلوب الصحابة الحناجر من أثره وکان وما زال هو أحد الفروق بين الرجال وأنصاف الرجال في ميادين 
المواجهة » لیس نقصاً أو عيباً أن تشعر به ولكن المشكلة في تصرفك عندما تشعر به. فالشجاعة ليست في عدم الشعور بالخوف» بل هي أن 
تواجه ولا برب رغم شعورك به. 

وعكسها الجبن وهو أن عبرب وتسحب عند شعورك بالخوف .أما عدم ا خوف مما يخاف منه عادة كالأسد والثار وغيرها فهو تبور ولیس 
شجاعة: عندما اتقلبت العصا إلى حية FF‏ لوسی أن يهرب منها فالشجاعة ليست في مثل هذاء بل الحكمة أن يبرب الانسان ائتمر الناس 
عليه ليقتلوه وهذا سبب حقيقي للخوف فكان من الطبعي أن یشعر به . 


سس .رن 


© فالجبن والخوف المذموم أن تخاف ما لا GE‏ مئه عادة » كالظلام والحشرات والحديث مع الناس وإبداء الرأي وغیرهاء 
© و الشجاعة ألا تخاف مما لا GE‏ منه عادة » كالمطالبة باحق GULL,‏ أمام الاس وقول التق وإبداء الرأي. 


© والتهور ألا تخاف مما يخاف منه عادة كالقفز من الظائرة مثلاً بلا أدوات ولا تدريب أو اقتحام النار أو مصارعة السباع أو مواجهة الأعزل 


للمسلح. 
هذه بعض الضروقات واليك التعاريف والمصطلحات المتداخلتّ مع الخوف بشكل أدق وأوضح 


* الخوف : ردة فعل لخظر قائم كالخوف من عدو أمامك أو من سبع أو من نار مشتعلة , 

© القلق : ردة فعل لخطر متوقع أو متخيل ٠‏ كالخوف ليلة الاختبار أو الخوف قبل الزواج أو الخوف قبل مقابلة شخصية . 
* الفوبيا : ارف ما لا يخاف مئه عادةٌ مع رذة فعل مبالغ فيها وغير مبررة كالخوف من الأماكن المنغلقة أو المتسعة أو الرتفعات أو 
الظلام أو الناس واللقاءات » فتجده يخاف بلا سبب منطقي وبطريقة مبالغ فيها . 

الخوف:من قطع شارع مزدحم ثم العبور بحذر »هذا خوف طبعي افع . tite‏ 
الخوف من قطع شارع مزدحم ثم الوقوف والعجز أو المرب والتراجع ۰ خوف غير طبعي وضاز بصاحبة. 9 
ولو هربنا من كل ما خیفنا فسنظل وحيدين بلا علاقات ولا إنجازات ولا تحدّيات . 

نحن لا نستطيع أن نقضي على الخوف ولا أن نلغيه إلا إذا استطعنا تعطيل الأعضاء الفرزة له داخل الجسم »مهما بالغوا في التسويق لك 
عبر كتب أو دورات للقضاء عليه فتأكد أن هذا الكلام غير دقيق. 

فالخوف لا يمكن إلغاؤه ولكن يمكن أن نخفف منه وأن نسيطر عليه oly‏ نتعامل معه ون نتعايش معه بل وأن نصادقه ولكن لا نستطيع 


أن نلغيه تماماً . 7 
| "موه 
1 ولكي نستطيع التعامل مع الخوف لابد أن نقهمه ونفهم مكوناته وأنواعه وكيفية حدوثه وأعراضه 


a a a 99س‎ 


سس ل 


الخوف إما خبدد أو صر My,‏ إما ضار أو نافع 
اما متوقع أو غير متوقع کتالوج 
1 ةراما مرضي او غطري او طبیعي 


إما مؤقت أو دائم 


إما دافع أو مانع 
وحافز أو حاجز 


Lol‏ واقعيّ أو خيالي 


ولکن ضعيف الشخصية لا ضغير عنده ‏ وکل شيء متوقع لديه » ولا يستجيب للواقع فهو يسبح في خيال مخاوفه وأوهامه وحتى واقعه 
المؤقت يحوله إلى دائم ملازم له » مخاوفه تضرٌ به وتحجزه عن منافعه ؛ يبني على ما مضی ویتوقع الشر bed‏ سيق . 


وصدق القائل : 
تصفو الحياة لجال أو غاف ل *** عمامضی فيها وما يتوقع 
(المتنبي) 
فانظر في محاوفك وحدّد نوعها لتعرف مدى حجمها وأثرها 


% 
سس ري نيا 


هل الخوف فطرة آم اكتساب ra ٩‏ 
جری بين العلهاء bal‏ وحدیثاً مدارسات كثيرة حول الخوف هل هو فطري أم مكتسب ؟ فبعضهم قال يولد الإنسان بلا خاوف وآن جح 
الخوف مكتسب ومتعلم يكتسبه بتجاربه ويتعلمه من تجارب الآخرين. 

فعندما يلمس الكهرباء وتلسعه يكتسب الخوف منها بتجربته وعندما يرى أحد أفراد عائلته يبرب من قطة أو يبكي من لسعة كهرباء فهو 

يتلم الخوف من bid‏ 


وفريق قال إن الخوف فطري يولد الانسان به وتظهره المواقف وتتمّيه التجارب. 

واستدلوا بخوف الطفل الرضيع من السقوط ومن الصوت الغالي من فور ولادته. 

وفريق ثالث وسط بیلهی) ذكر أن الخوف قطري ومكتسب. فالإنسان من وجهة نظرهم يولد ولديه ثلاث اوف فطرية آوضا ا لخوف من 
السقوط وثانيها الخوف من الضجيج وثالثها الخوف من الحركات المفاجئة غير المتوقعة » وذكر بعضهم رابعة وهي الخوف من الوجوه غير 
المألوفة . 

وهذه المخاوف كا يقولون تولد معه ومع مرور الأيام وتعدد التجارب تصبح لديه حاوف آخری مكتسبة. 


وفريق رابع ذكر آنا فظرية ومكتسبة وموروثة .فطرية يتشابه فيها البشر .ومكتسبة من خلال التربية التي يتلقاها. ومورولة من خلال أحد 
والديه وتختلف من شخص لآخر على حسب ما ورثه ee‏ (وإلى هذا الرأي أميل) 
1 : کح 


وأيا كان الخوف فطرياً أو مكتسباً أو موروثاً » فان المتأمل في ae‏ الإنسان وأجهزته وتركيبته يدرك أن الاستعداد للتعامل مع الخوف 
Jabs‏ حيّزاً كبيراً في جسده وأن GI‏ والأمن شعوران ملازمان للآنسان منذ قدومه وحتى رحيله عن الحياة بل وبعد مماته ؛ Gal bay‏ 
في حياتنا الدنيا وآمًا من فزعات يوم القيامة . 


أسباب الخوف : 

للخوف عدة أسباب تختلف باختلاف Hal, silt‏ ومتها . 

. محاوف تاشئة من تجارب سابقة تجعل الإنسان يشعر بالخوف لأي حَدَثِ مشابه شا‎ )١ 

۲) مخاوف منقولة من خلال حبرات الآخرين أو تحذيراهم فهو يخاف منها ولول ربا ولذا معظم gle‏ الکبار يتعلمها الصغار متهم 
۳) مخاوف المجهول » فعندما لا يعرف الإنسان مصير فعله ونتيجة عمله فان القلق يجتاح عقله ويسكن نفسه.. 


ار سن الظلام أمطله شوق من gael‏ الوق من aie‏ د من الالقاء جن AR‏ بج eet Bl‏ كرف بن یه »مين 
الأماكن الجديدة هي في حقيقتها خوف من الجهول ۰ فعددما لا يتنبأ SLEW‏ بالنتيجة فإنه يشعر بالخوف منها » فالذي یقفز من قمة إلى Ys,‏ 
قمة فمن المتوقع أن يشعر في المتتضف بشيء من اخوف لأنه لا يدري أين سيقع . 

6 ) خاوف الرفض أو الفقد» الخوف من رفض الا خزین لنا أو فقدنا لهم یستثیر مشاعر الخو ف فینا ؛ ورقض الآخرين لنا قد يعني الموت 
والوحدة وفقدنا لهم قد يعني لثا الضعف وعدم المسائدة . 

لذا فرآیهم فينا مهم meds‏ منا مهم » وإعجانهم بنا مهم » ورضاهم وثناؤهم وتفاعلهم و تواصلهم وتقیمهم كل ذلك مهم لنا لأن 


قبوم لنا يشعرنا بالأمان.. Woy‏ 


۰ 
مر 


وثمة أسباب منسدلة ما سبق ومتفرعة منه » فعندما لا أعرف كيف أبدأ خاف » عندما لا آعرف كيف أتصرف أخاف » عندما أتوقع الأسوأ 
GET‏ » عندما أعتقد عجزي عن الأداء أخاف » عندما أشعر آنني تحت الراقبة Stel‏ عندما لا أحسن الظن بر أخاف 
وجامع تلك الاسباب pols‏ حب الانسان للبقاء وخوفه من الفتاء ‏ فالخوف من الفتاء يبعثه إلى التحفظ والحذر والقلق والبخل والجبن 
وحب البقاء یدفعه إلى احرص والطمع و التملك والرغبة في العيش بهناء . 

يقول الجرجاني في الخوف : هو توقع حلول مکروه أو فوات مخبوب . 

الخوف من حلول مکروه( هو خوف من الفناء ) وا وف من فوات محبوب ( هو خوف من فقد التملك وضعف البقاء ) .إن حت البقاء 
والتملك والخوف من الفتاء جبلة إنسائية أولية بها وسوس [بلیس لأبينا آدم عليه السلام فقال له : يا آم مَل Je I‏ شَجَرَةٍ لد 
( البقاء وعدم الفناء ) > SV les‏ €( البقاء والعيش بہناء) وقال في آية أخرى Beg ed‏ ربکا عَنْ هذه AV sa En‏ تکوا HS‏ 
EI O55‏ 

ولأن أيام العمر معدودة وأركان القوة مخدوذة فقد دخل الشيطان علینا من مكامن ضعفنا البشري » وعلى هذا فالخطأ والفشل والرفض 
والبك والألم والفراق والمجهول والدّم والسخرية .و الخوف من فد الوظيفة و من فد المكائة كل ذلك سبب خوفنا منه هو النوف من 
الفناء والله أعلى وأعلم. 

فإذا سلمنا بلك نكون قد عرفنا السبب تجاه ما نشعر يه عند كل تبديد أو خطر والمؤمن يدرك أن الموت ليس هو النهاية بل هو انتقال إلى 
الحياة الأبدية وأن الدنيا زائلة والنفس فانية والأقدار مقسومة والأعمال مرقومة و المؤمن السعيد من استسلم لله على ما يريد. 


أنواع الناس عند الخوف | خائف عامل 

الخائفون ثلاثة ولابد للمرء أن یل أحدها يومًا ما : oer‏ 

الأول : ats‏ عامل. | خائف راحل 

الثاني : اف راحل. | خائف آمل 
الثالث : خائف آمل: 


# فالخائف العامل : هو من لم یمنعه خوفه من العمل بل ينظر إلى خوفه على أنه جزء من خلطة التحدي : 
# الخائف الراحل : هو الذي يترك العمل عند شعوره بالخوف فهو ينظر إلى الخوف على أنه صفارة إنذار مبكرة. 
#الخائف الآمل : هو إنسان يريد أن يعمل ویتمیز وينجح:ويشارك ويتواضل ويتفاعل يريد كل ذلك أو بعضه » ولكنه يخذر الناس 
ويحسب لهم ألف حساب فهو یعدم رجلاً ويُؤخر الأخرى » فهو لا بریدهم وبريدهم وفي داخله صرختان : ليتني غير ملحوظ ليتني ألفت 
الأنظار وكأنه يدوس بقدمه الیمنی على الوقود وبالیسری على الكوابح حتى تحترق العجلات ویتعطل المحرك. 
فأما الأول فخوفه دفعه وأما الثاني فخوفه منعه وأما الثالث فخوفه زعزعه. 

تأمل فيهم وانظر أنت من هم ؟ وکن لنفسك كا عبوى لا کا تخشى.. 


2 
سح .رن 


تحدي الخوف : 

إن من طبيعة الانسان إذا واجه تحدیاً ما فإنه إما أن يضرب أو بهرب فان كان التجدي ممكناً واجهه » وان كان التحدي كبيراً خاف منه 
وعرب» وعلى هذا فالخوف فرتبط بالتحدي الذي نواجه ؛ وبالقوة أو بالمهارة التي نملكها. 

فاما أن يكون التحدي مرتفعاً أو منخفضاً وإما أن تکون الهارة مرتفعة أو منخفضة ومن هذا تنتج لنا (مصفوفة تحدي الخوف) والناس 
فیها أربعة . 


7 التحدي والقد رة 


تحدي مرتضع 


By kati‏ متشتضة 


w 


)١‏ قدرة مرتفعة وتحدي مرتفع وهنا تتدفق اماسة وتتحول مشاعر الخوف إلى مشاعر حافزة ذافعة تشعره بإثارة قبل العمل ونشاط أثناء 
العمل واعتزاز بعد العمل » وحياة كهذه تربة خصبة لنمو شخصية قوية ذات ثار طيبة. ola‏ 


۲) قدرة مرتفعة وتحدي منخفض هنا يضاب الإنسان بالملل فما يقوم به لايُشعره بنشوة الانجاز والانتصار وحياة كهذه تجعل ثقته كبيرة 
لكنها هشة لأنها ل تختبر بشکل حقيقي . 


۳ التحدي منخفض والقدرة منخفضة هنا تحدث اللامبالاة فلا شيء يستحق pee‏ كأن تطلب منه عملاً بسيطاً فلا هتم ولا يستعد 
رغم أنه لم يقم به من قبل والعيش في بيئة مليئة بمثل هذه التحديات البسيطة تفقد الإنسان النمو اللفسي وتفقده متعة الحياة 5 


4 ) عندما یکون التحدي مرتفعاً والقدرة منخفضة ( مثال : لديه عرض سيحضره مديره وهو لأول مرة يلقي ولا يملك مهارة كافية ) 

هنا يشعر الإنسان بالقلق وقد يخبط آو ينسحب أو يبرت ومن يتكرّر عليه مثل ذلك سيفقد ثقته ومن ّم تقديره لذاته. 8 
باصن 

إن من الاعیال ما يمكن تجاوزه بالتعلم والحاولة والتمرّن عليه » حتى تتمو القدرة على تجاوزه والتجاح فيه » ومن الأعمال والمهارات ما = 

يكون تعلّمها شاقاً عليك متيسراً لغيرك » وتقدمك فيها حدودٌ : وتقدّم غيرك فيها ملحوظ . ومهما بلغ الإنسان من مة ومهارة فتبقى 

بعض الآمور لا يقدر عليها ول GZ‏ » ولئل ذلك قال مرو بن مَعْدِيكرِب : 


)13 نت تنتطع شيئًا فدء غ ### وجاوزة إل اد تستَطیع 
إذا تعذر عليك تجاوزه وأتعيك التعامل معه وأعياك العمل فيه » فدعه واترکه إلى ما تستظیعه وتقدر عليه ( فکل ميسّر لا GE‏ له ) 


والخيارات كثيرة ومیدان العطاء والنجاح والتأثير متس فابحث في مساحة المکن عبا تحبه وتقدر عليه وتبدع فيه » وهذه ليست دعوة 
للتهرب من الواجهة والتحدي والحاولة ولکنها دعوة للانشغال بالاصلح والاشتغال بالأفلح . 


% 
سح . 1۴ 


ل سجس 1 


وبئاءً على هذه الأنواع الأربعة أوصيك : 

آلا تحرم الضغار من التحديات » وألا تترکهم بلا قدراث » حتى لا تصبح حياتهم بلا معنى يحيط بها الملل والضجر فلا تحدیات 2 
lel‏ تُنْجَرْ ولا نجاحات 5B‏ » حتى بالنسبة لك أنت نم قدراتك » وابحث عن التحديات الممكنة من حولك لتكون حياتك مليئة 
بالاثارة والتجدد بعيدة عن الملل والتضجر. 

تعلّم ما تجهل وطوّر من مهاراتك وأعد اکتشاف ذاتك » فالكثير من مهاراتنا ليست خائبة بل خابئة تحتاج إلى إزالة الستار ونفض الغبار. 


واجه التحديات وابحث عنها أو اصئعهاء صادمها و صارغهاء تبارز معها تغلبك مرة وتَغلِبُها مرات بإذن ريك» المهم ألا رب منها 
طلباً للراحة LA,‏ للتحديات » فالبالغة في إراحة الجسد تحب النفس أحياناً والببحث عن حياة هادئة بلا تحديات ثقب يتسع في سفينة 


أيها المبارك : 

التحديات أثقال نمرّن بها عضلات قدراتنا؛ لنحصل على أوسمة الثقة في معركة الحياة » وتذكر أن القدرة لوحدها لا تكفي دون ثقة : 
فالقادر بلا ثقة مشلول عاجز. ١‏ 

فهو كالعبقري الذي يشعر بغبائه أو من يحفظ القرآن ويخشى أن یوم الئاس ؛ وربا تجده أفضلهم فهباً للمشروع ولا يتج رأ على عرضه . 
فالقدرة بلا ثقة كالسهم بلا قوس ینطلق منه » و الثقة أيضاً لوحدها لا تكفي فالثقة بلا قدرة تهور واغترار. 

تجده لا یعرف السباحة ويققز في البحر Ve‏ يعرف عن الوضوع شيثاً ويخرج ليخطب» فهذا غرور وتمور وليس ثقة . 


۰ 
سس رل 


وخلاصة القول : 
أن الثقة تدقع القدرة . وأن القدرة يختبرها التحدي » فاقبل التحديات لتعزز قدراتك وترفع ثقتك بذاتك. 


الشعور ب الشعور ب الشعور بعدم الشعور بعدم 
القدرة القدرة القدرة القدرة 


مع وجودها مع عدم وجودها مع وجودها ‏ مع عدم وجودها 


ما علاقة الخوف بقوة الشخصية ؟ 

لعلي أسهبت في موضوع الخوف ومااذاك إلا لأهميته وتجذّره في موضوع قوة الشخصية فالخوف سبب ونتيجة لضعف الشخصية » سبب 
ها وینتج عنها . 

فأما السبب فلان الخائف من الشيء تنقص ثقته في القدرة على آدائه ومواجهته.وآما النتيجة OSG‏ ناقص الثقة الذي يعتقد أنه لا بستطیع 
المواجهة والأداء سیشعر با لخوف وهنا آصبح ا وف نتيجة لنقص الثقة وضعف الشخصية, 

وبالتالي فان التأثير في أحدهما يؤثر في الآخر وتدور وتحور هذه العلاقة مؤثرة ومتأثرة في بعضها البعض حتی تعصف بلقة الانسان 
وتقدیره لذائه وتوکیده لشخصيته بشکل عام .فا لوف ینقصها وینقص ها » ینقصها فتضعف عند حضوره » وینقص ها لأن الثقة إذا 
قویت خف التوتر والتوجس والقلق ونقصت مشاعر الخوف. 

هذا الفهم لطبيعة العلاقة بين الخوف والثقة یمنحنا القدرة على التخفیف والضبط والتقییم لتکون عاو لاتنا لعلاج الخوف والتخفیف منه 
هي بداية کبری لتقوية شخصیتنا بإذن الله. 


تسس 
E e‏ 1 


كيف يحدث الخوف ؟ 

bes‏ نتجول وإياك داخل أجسادنا لنطلع عن علم بها يحدث داخلها بسبب الخوف . ماذا يحدث ولماذا حدث ؟ 

البداية تكون عبر الدماغ وتحديداً في اللوزة الدماغية »وهي جهاز إنذار يستجيب لاي خطر حقيقي يرده غب الحواس » أو خطر متوقع 
أو متوهم يرده عبر التفكير والخيال. 


بالحراسة والهحمة وإن كانت سلبية شعر بالخوف والغمة 
فالخوف ابتداءً حدث بعد تحليل رسائل 
الدماغ التي تنبه بالخطر » .وقد تبرمج 
العقل (وأقصد به التفكر) على 
مواجهة المخاطر بإحدى طریقتین إما 
أن یستخدم استراتيجية الواجهة 
(اضرب) أو استراتيجية الانسخاب 
(اهرب):وأحياناً یتبلد ویتوقف عن 
التفکیر عند حالات الذهول في SAI‏ 
الشدید . 
زیتم الاختيار وفقاً للحالة الشعورية 
ووفقًا للموقف والسیاق. 
وبسبب هذه ال فکار فان اللوزة 34 الغدة التخامية لافراز مادة الآدرينالين عن طریق الغدة الكظرية فتحدث تغيرات فيسيولوجية 
وكيميائية في الجسم » فتعلن حالة الطواريء في الجسد فتتوسع العینان للإحاطة با خطر » ویتسارع التنفس لیوفر الأكسجين للدماغ + 
وينسحب الدم من الأطراف Jad‏ العضلات » وتتسارع نیضات القلب وتبیض الشفتان وينشف اللعاب ویکثر التعرّق لتبرید الجسم 
ویقل التركيز ویضعف التذکر وتقل فاعلية المناعة » کل ذلك دعباً واستعداداً للمواجهة أو الانسحاب ‏ فیتأهب الجهاز العصبي ویترل 
هو هذه الثورة ویطالب الجميع بالساندة فیطالب الجهاز التنفسي بالأكسجين والعضلي بالاستعداد والقلب بالدم والغدد باهرمونات إلى 
أن يأي إلى الجهاز امضمي فیجده منشغلاً مضم الطعام ۰ فیصیح به طالباً الساندة فیخبره بكل برود أنه منشغل بهضم الطعام » 
۰ 
156 
چڪ 


فيقول له الجهاز العصبي : نحن في خطر ونريد المسائدة » قيرة عليه لا أستطيع حالياًء فيقول الجهاز العصبي له يب أن تتصرف ٠‏ 
أخرجه من الأعلى أو صدّفه من الأسفل . 

لذلك يشعر الإنسان عند خوفه برغبة في التقيّو أو حاجة إلى الإسهال - أجلكم الله -وبعد هذا كله يقرر الانسان أن يضرب أو عبرب » 
ob‏ كان الخطر أضغر منه قرر المواجهة وان كان الخطر أكبر منه قرر الانسحاب والهرب . 


3 
كل ذلك يحدث في ثوان وكل ذلك يحدث في جسدك وكل ذلك محدث من أجلك ! فتبارك الله حسن الخالقين. 


إذن هي أفكار تغيّر الشاعر وتؤثر في الجسد ثم تترجَم عبر سلوك اندفاعي أو دفاعي يبز الشخضية أو يقويها 
هذه الجولة السريعة في مخطط الخوق داخل الجسد ستساغدنا على معرفة أقصر الطرق في التحكم قیه بإذن الله. 


۰ 


11 


التعامل مع الخوف 

لو أردنا أن نحص عملية الخوف السابقة لقلنا با رسالة من الدماغ إلى البسد بوجود خطر فيتفاعل معها الجسد تفاعلاً داخلياً بالتغيرات 
الفسيولوجية والكيميائية من تزاید النبض وتوسع الأوعية وإفراز الکورتیزول والأدرينالين « ويتفاعل معها تفاعلاً خارجياً ملحوظاً 
كالتعرق وسرعة التنفس والرعشة والارتجاف وتقطع الصوت وغيره ؛ ينتج عنها Bole‏ إما هجومي أو دفاعي أو Ad‏ 


O ~~ 60 60 


هذه باختضار جولة النوف في الجسد . وللتعامل الأمثل مع مشاعر الخوف » اسمخ لي أن آضرب لك هذا الثال : 
لو أن صتبور الماء لم يُغلق جيداً وبدأت القطرات تتساقط على الأرضية ثم أعظيتك منشفة وطلبت منك أن تزيل البلل الذي أصاب 
الأرضية فإنك مهيا مسحت ونظفت فلن تنشفت الأرضية ما دام الماء يتسررب من الصنبور . 

(أغلق الصنبور ليهدأ الشعور) 
كثير من الناس يأتيني ويقول يدي ترتجف وصوت يتقطع ولون وجهي يتغير وأشعر بارج فأقول له أغلق الصنبور » فا هذه الأعراض 
إلا Ib‏ الارضية مهما حاولت مسحها فلن تستطيع. ماذا أفعل قدماي لا تحملاني ؟ (أغلق الصنبور) العرق یتصیب بشكل واضح 
(أغلق الصنبور) آتلعشم في الكلام (أغلق الصنبور) أصبح عضبياً (أغلق الصنبور) يدي ترتجف (أغلق الصنبور) أغلقه aed‏ 


الأرضية. 


آوقف رسائل العقل السلبية لتنشف الارضية آغلق الطریق على تدفق الأفكار السلبية لکیلا یستثار الخوف في جسدك قاعرخ 


إن ما يثير ردود فعلك هي أفكارك التي في عقلك فلا تخاول معالجة الأثر وتترك السیب » أغلق الصنبور أي عالج السبب » لتنشف 


الأرضية أي لتزول أعراض الخوف الجاتبية. 


يقول اين القیم - رحه الله - في کلام بدیع کعادته 7 
(مبدأ كل علم نظري وعمل اختياري هو الخواطر والأفكار ( الصنیور ) فاتها توجب التصوّرات » والتضوّرات تدعو إلى الإرادات » 
والإرادات تقتضي وقوع الفعل ؛ و كثرة تكراره تعطي العادة؛ فصلاح هذه المراتب بصلاح الخواطر والافکان وفسادها يفسادها ). 


ثم أخذ رحمه الله يشرح ويفصّل في المسألة » إلى أن قال : ( فرّدَها من مبادتها أسهل من قطعها بعد قوتها وتمامها ) أي معالجتها ومحاكمتها 
في البداية يوم أن كانت فكرة في العقل أسهل من معالجتها ومحاولة قطعها بعد أن قويت وتحولت إلى فعل أو عادة . 


. ما يقول لتا ابن القيم - رجه الله - لم تأتوا بجديد اللهم اغفر له وبارك في علمه واجعنا به عند حوض نبيك عليه السلام‎ Les 


% 
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ويقول الغزالي رحمه الله في حديثه عن الشر : ( المخطوة الأولى في الباطل إن لم تدقع أورثت الرغبة » والرغبة تورث اهم» Aly‏ يورث 
القصدء والقصد يورث الفعل » والفعل يورث البوار والقت » فينبخي حسم مادة الشر من منبعه الأول وهو الخاطر ؛ فان جيع ما وراءه 

يتبعه ) وقد صدق الفقهاء حين قالوا : (المنع أسهل من الرفع) وقالوا : (الدقع أولى من الرفع) . <ترقاعرة 
إذاً Ley‏ الخوف عادة من فكرة في العقل ۰ فلا تحاربها بالسلوك » جرّب أن تحارب عدوك بالسلاح نفسه الذي يستخدمه صدلك ۰ فكرة 

بفكرة . 

ناقش أفكارك و تعامل معها بالمنطق لا بالعاطفة » اقطع الطريق عليها وأبعدها عن المسار » حارب الفكرة بفكرة ولا تحارب الفكرة 
بسلوك وأفعال تزيد من تعيك وتخاوفك. 


وإليك بعض الخطوات التافعة بإذن الله : wah,‏ 

١‏ - عندما تقفز الفكرة إلى ذهنك 

قبل أن تلقي خطبة أو تجري مقابلة أو تداخل مجلساً في مناسبة اجتماعية فإنها عادة ما تكون سلبية OY‏ النتيجة شيء جهول والعقل اعتاد أن 
يملا مساحات المجهول بأسوأ الظنون لذا ناقش نفسك واسأها ما الاحتمالات التي يمكن أن تکون ؟ ثم انتق الأفضل لا الأسوأ منها : 


اختر من هذه الاحتالات أفضلها وأحسن الظن بربك. 


ہے 
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۳- تخيل نجاحك فالخيال يحرّك الفكر ويوجهه 

فتخيل نجاحك:وإبداعك وتجاوزك وتخيل أن الأمور تیسرت لك. 

قال لي أحدهم إذاً أخدع نفسي ؟! فقلت له : نعم لأنك إن تخيلت عكس ذلك وتوقعته فأنت Lal‏ تخدع نفسك وما دام أنك دخلت في 
لعبة الاحتمالات فاختر الأفضل منها واستثمر خيالك في صالحك. 


عندما تتوقع الأسوأ ثم تتخیل تفاصیله » ثم تؤمن به » فان خاوفك ستحضر » وثقتك ستحتضر 


۳- ناقش الفكرة واطلب منها أدلة صدقها N‏ ب 
ربا آفشل في القابلة ( هذه الفكرة ) لا تحاريها بالسلوك فتسهر الليل كله في التحضير وتبالغ في اللباس وتتظاهر أمامهم بالثقة » لالالا 
هذه الأشياء قد تكون ضدك إذا كنت من الداخل مهزوزاً » عالج الفكرة ابتداء بالفكرة ثم ادعمها بالسلوك والاستعداد وبذل السبب. 


عندما تقفز إلى ذهنك فكرة آنك ستفشل اسأل نفسك ما الدليل على أني سأقشل؟ هل هو مجرد ظن إحساس توقع؟ إذاً لعلك تظن وتحس 
وتتوقع الخير » ریما كانت الإجابة سأفشل لأني في المقابلة الاضية فشلت وهذا دلیل» فقل لا تجعل ماضيك يحكم على مستقبلك ولا تعمم 
التجربة فلكل حدث ظروفه الخاصة والنتائج قدر والقدر بيد الله .سأبذل السبب وآدعو رب السبب أن يوفقني ویسر أمري ٠‏ لا يعني 
أنك ربا تفشل أنك ستفشل بل أنك ریما ستنجح أيضاً. لا يعني آنك فشلت مرة آنك ستفشل كل مرة بل يعني أنك تعلمت درساً و آنك 


بذلت جهداً وأنك أصبحت أكثر خبرة وجرأة. 
۰ 


۷ EVES 


ع- لعبة العواقب : 

تسيطر الفكرة السلبية أحياناً على صاحبها وتشغل تفكيره ويعجر أن يفكر في احتالات أخرى بديلة وهنا يمكن أن يستخدم استراتيجية 
(وبعدين) وهي من خلال تجارب مع نفسي ومع الآخرين خلال عشر سئوات من المازسة كانت من أنفع طرائق مناقشة الأفكار . 
وتقوم هذه الاستراتيجية على التالي : 

إذا جاءتك الفكرة السلبية وأخافتك قل ها : (وبعدين) أو (ثم ماذا؟) 

مال : (رجل يريذ أن يلقي خطاباً فبدأ يتوتر وسكنت فكرة الفشل في عقله أنه لن يفلح) 

إذا استخدم استراتيجية (ثم ماذا ؟) أو (و بعدين) سيفكك مخطط الفكرة وجطمه ويضيء كواليسه الظلمة. 


مثال: 


ربا أفشل ( وبعدين ) 
(و بعدين) انحرج 
(وبعدين) يضيق صدري 
(وبعدين) أتضايق 


(وبعدين) يضيق صدري 

(وبعدين) لا آدري ولكن سأشعر بالقهر 

(وبعدين) لا أدري هذا كل شيء SUAS‏ 
لاحظ أن الفكرة تكرر نفسها حتى يضعف أثرها . 


EE بع‎ 


مثال آخر : 
[ذا قالت لك نفسك آحشی أن آفشل في الاختبار . 
فقل ها و بعدین ؟ 

كن أنت المتحدث والمستمع » السائل والجیب 
ربا آرسب . 
وبعدین ؟ 
آعید الاختبار. 
وبعلین ؟ 


یمکن آرسب . 


فقط هذا کل شیء. 

أخشى أن آلقي فأخطيء ٠‏ ثم ماذا ؟ یضحکون مني » ثم ماذا ؟ یضیق صدري » ثم ماذا ؟ أحزنء ثم ماذا ؟ يضيق صدري: ثم ماذا ؟ 
تحرج »ثم ماذا ؟ 

لا شيء هذا کل شيء 


wr SS 


el]‏ لنت ب ب اس سح 
توا play boil‏ سط هذا کال کیہ Uy‏ تلف ناسا ing‏ يدخ الق لتق pb be‏ یه 

فعلاً لا یستحق کل ما تشعر به الآن . 1 

وقوة هذه الاستراتيجية Ul‏ تضيء لك الجهول . OY‏ النتيجة البهمة کالغرفة الظلمة نخشی دخوها ولکن عندما نفتح الانارة يذهب 

الخوف ونستطی الدخول.أخناف أفشل (ظلام ) فتح الإنارة بكلمة ( وبعدین ) أَحرَح (ظلام ) افتح الانارة (وبعدین) وهکذا حتی تفتح 


الإنارة على كل غرف الفكرة المظلمة. اش قهمة 


فالخوف كخاطف الطائرة لابد أن تناقشه وتفاوضه ولا سيذهب بك إلى حيث لا تدري ول حيث لا تريد » فكر في أشد ما يمكن أن 
يحدث وما نسبة حدوثه لتستدرج العقل ليخرج من ظلام الاحتمالات المجهولة المظلمة إلى منطقة البدائل المكشوفة المضيئة » وعندما 
تنصور الأسوأ وتتعرف عليه وتتفخص حقيقته » يتحول من سحابة سوداء في سماء العقل لا تدري ما وراءها إلى صفاء ووضوح وإشراق 
في الرؤية لترى ما أمامك لتستعد له وتواجهه وتتصرف حياله » فالنجاح تصور وتصرّف فإذا تصورت بطريقة صحيحة صحّت لديك 
الطريقة. 


5 
Yim,‏ 
إن الخوف من الجهول خوفٌ لا ينتهى ؛ OV‏ المجهول يتمدد ويتجدد في كل مکان وزمان ؛ إنه بلا حدود إنه القدر إنه الغيب وسبحان 
من يدرك كل شيء لذا اعلم يقيناً أن كل مجهول تنطوي تحته وفيه ومعه حكمة ورحمة وخيرة ؛ فتوكل على الله سبحانه وأياً كانت النتيجة 
فالله أعلم وأحكم وأرحم فالتوكل الحق (هو يقين القلب بكافية الرب) كنا يقول ابن القيم رحمه الله. 


0- مواجهة الخوف 

يقول عمرو بن العاص - رضي الله عنه - : (عليكم بكل أمر Hays‏ مهلكة). 

أجمع الختصون والجربون أو كادوا على أن علاج الخوف بمواجهته ولحم في ذلك طرائق عدة» والإنسان عندما يتعرض لما يخيفه فإن 
خوفه يتخذ ثلاثة مستويات إما أن يزداد أو يثبت أو ینقص 


gent 


مثال : إذا اقترب وقت إلقاء كلمتك أو مواجهة مسوول أو ركوب طائرة أو ركوب خيل أو سباحة أوغير ذلك مما قد يخيفك فان رفضت 
وتجنبت قبل الموعد فان خوفك سيظل في مستواه على الأغلب وهنا مستوى الثبات وعندما تدخل في التجربة يرتفع الخوف إلى مستويات 
أعلى فإذا انسحبت ول تكمل فإن الخوف سيظل مرتفعا ويزداد كلما حاولت إعادة التجربة مرة أخرى . 

آما عندما تدخل التجربة ثم تستمر فان الخوف يرتفع إلى أعلى مستوى ثم ينقص تدريجياً ومع كل مواجهة اجحة ينقص الخوف إلى أن 
یتلاشی بإذن الله 

مثال : رفضك للإلقاء fae‏ مشاعر خوفك ثابتة فأنت كنت ومازلت GE‏ أن تلقي . 

آما عندما تقبل ثم يقترب وقت الإلقاء » وتدخل السرح فيبدأ خوفك يرتفع إلى مستوى عال جداً » ثم تقرّر الاتسحاب فان الخوف سيظل 
مرتفعاً وحين تحاول الإلقاء بعد ذلك ستجد أن خوفك مئه ازداد عن السابق » وأن الشعور بالخوف ارتفع بلا تدرج » ولكن عندما تحضر 
للمسرح ويقترب وقت خروجك فان مخاوفك سترتفع إلى أعلى مستوياتها في الدقائق الأولى ثم تبدأ بالتزول تدريجياً حتى تنتهي من الإلقاء 
وعندما تعرض لك فرصة أخرى للإلقاء فان العقل يبني على آخر تجربة وبالتالي فإن الخوف ینقص لأن تجربتك الأخيرة كانت موفقة » 


وتخيلها على شكل مثلث يبدأ الخوف من الزاوية السفل صعوداً للقمة فإن توقفت قبلها وانسحبت ظل مستواه مرتفعاً ولكن عندما تکمل 
وتصل إلى قمة ا نوف وتواصل فان الخوف ينزل من الجهة الأخرى ویتلاشی تدريجياً بإذن الله وتوفيقه . (تأمل الشكل التالي) 


__عٍ _  ٍ‏ ڪڪ ۷۵ 


| جد 
۱ مه 
Age‏ والمواصلن .. د 

تجعل ا 

لمو لخوف ید 

5 2 

رمن 108 

Are? 


۳ 


لذا واجه خاوفك وتعرّض ها فالخاوف كالليمونة أول قضمة متها حامضة ثم ينقص شعورنا بالحموضة بعد كل قضمة ولقمة ليس لأن 
اللیمون تخیر بإزاقفااتع NW e‏ 
يقول علي رضي الله عنه : ( إذا خفت Bis‏ فيه ). مل 
إن المخوف وحش صغيرٌ » وفي كل مرة تتجنب مواجهته » فكأنا تطعمه حتى يصبح كبيراً لا تقوى عليه »إن تجنب الموقف الخیف يزيده 
ویقویه وتجعله مستمراً حتی تنهار أمامه إذا لقيته فجأة. 


وإني إذا ما خفت شيئا فعلته ##* ولست بياب له فيزيد 


يقول الماوردي - رحمه الله = : ( الإخبار قبل الاختبار جهل » والخشية قبل الابتلاء عجز ) 
إذالم تجرب فلماذا التوتر؟ وإذا كنت قد جربت فلياذا التردد ؟ 


لا يملا امول قلبي قبل وقعته eae‏ ولا Lal‏ به قرعا إذا وقع 
(لفيط بن زرارة) 
إن النوف يجعل ظلال الاشیاء أكبر من حقيقتها » ومعظم المخاوف لا تقع إلا في عقولنا ء فواجه الوهم لتعرف الحقيقة 
وللمختصين في العلاج السلوكي طريقتان لواجهة الخاوف ویزعمون أنها أفضل من العلاج العرني الذي تحدثنا عنه في السابق في مناقشة 
الفكرة وأدلتها وعلاج الفكرة بالفكرة . 
۰ 
3 ڪڪ 


الطريقة الأولى : التعريض التدريجي للموقف WN‏ 
فمن يخشى القطط نحضر له صوراً لقطة ثم دمية على شكل قطة ثم يشاهدها من وراء زجاج . ثم يقترب منها حتى يألفها ويزول خوف 
ومثله في الإلقاء tte‏ : يلقي أمام مرآة لوحده ‏ ثم أمام صور وألعاب » ورب آمام حيوانات کالغنم وغیرها » ثم يلقي آمام صغار ثم مام 
أعداد قليلة » ثم یتدرج حتى تقل هيبت من الإلقاء» والقاعدة هي ( كثرة الساس تيت الإحساس ). 


الطريقة الثانية : هي الغمر 
وهي أن تضع الإنسان في الموقف مباشرة و دون تدرّج » مباشرة تخضر له قطاً يثبت آمامه ختى يقل شعوره بالخوف منه؛ مباشرة يركب 
طائرة مدتها طويلة » مباشرة يخرج ليلقي وهكذا .. 
ويرجح بعضهم أن طريقة الغمر أنسب وأعمق أثراً لأن الإنسان لديه نسية خوف مثلاً تعادل +10 فإذا دحل في التجربة مباشرة سترتفع 
إلى ۸۰ ومع الثبات والتهدئة يشعر بالاطمتنان فتنزل النسبة من 1/۸۰ إلى ٠‏ إلى 40۰ ثم إلى ۸۳۰ وبالتالي أصبح خوفه الجديد أقل 
من خوفه الأضيل وهذا كلام له وجاهته . 

oer, 
وبالسبة لي أرى - والرأي لا یلزمك - فلست عام نفس » ولكن لدي تجارب أرجو أن تفيدك ۰ أرى أن الفرق بینهیا کمن يريد أن يسبح‎ 
في ماء بارد فله أن يتدرج وله أن يقفز مرة واحدة وهذا مثال للتقريب فقط.‎ 
وطول نفس فالتدرج أنسب له وان كان الإنسان لديه استعداد وقدرات‎ EE فان كان الانسان لديه إصرار:ويمكن أن يصبر ء ولديه‎ 
أن ترميه في بحر هائج بلا أدوات ؛ ومن يريد أن‎ SH والموقف آمن فالغمر أنسب له مع التنبيه على أن من يخشى السباحة فليس من‎ 
4 . يتعلم قيادة العجلة فليس من الحكمة أن ندزبه في متحدر جبلي‎ 

O 


۲ لذا اختر ظروفاً مناسبةٌ واستعد ها جيداً فمن زاد عبیژه قل عبیبه ۲ 


واعلم أيها المبارك أن هناك لكل عمل ( مرة أولى ) أي التجربة الأولى .في آمر ما في الخطابة في السفر في الزواج في اللقاء في التعارف قي 

الوظيفة وفي المرة الأولى يحضر الخوف. 

وعادة ما تكون المرة الأولى ضعيفة أو مليئة بالأخطاء ومتداخلة المشاعر ولكن تأكد آنها الأصعب في الابتداء » والأهم في البناء : ومع 
قاعرة المارسة والمحاولة يقوى الأداء وتقل الأخطاء وتضعف المخاوف بعون الله . 

Sy‏ ازدادت المارسة في عمل ما فستکون إعادته أسهل ومشاعرك فيه أجل وان حققت فيه بعض النجاحات فان تحقيقها مرة أخرى 

سيكون آیسر وإياك وتجنب ما يخيفك فإنه سيهزمك وینخر Heat‏ وتقديرك لذاتك. 

وتأكد أن في المواجهة موت واحد وفي امروب موتات متعددة والعرب تقول: (یقتل في الحرب مدبراً أكثر من يقتل مقبلاً ) 

فأقبل ولا تدبر» و واجه ولا oe‏ واطلب الموت توهب لك الحياة ؛ واطلب الخوف توهب لك الشجاعة ومن كان في إقدامه يتردد 

فمعظم مخاوفه ستنمدد » وكثيراً من أحلامه ستتبدد . 


والنقطة المهمة التي أختم بها هذا المحور 
أن المواجهة هي الحل الأعمق أثراً .ولكن قبل أن تواجه عليك أن تستعد جيداً ثم تواجهه بظريقة صحيحة » أرجوك بطريقة 
صحيحة. لأنك لو فشلت في المؤاجهة سيتحول الخوف إلى شعور ميرّر والشعور المبرّر هو أقوى درجات العتقدات. 


فخوفك قبل أن تجرب شك» فإن انسحبت تحول إلى يقين » وان واجهته بطريقة صحيحة تحول إلى وهم » وان واجهته بطريقة خاطئة 
وفشلت حول إلى معتقد يحتاج إلى جهد لتحطيمه » ولن تحطمه سوى مطرقة المواجهات الصحيحة المتكررة حتى تفتته . 


1- اعترف بالخوف 
اعترف به ولا تنكر وجوده » وهذه من القواعد الأساسية للتعامل مع الخوف .إن حاولة إخفاء الخوف والتظاهر بالشجاعة آشبه بمحاولة 
إخفاء كرة هوائية داخل Sy‏ مائية فان أخفيتها من هنا حرجت من هناك وكلما أخفيتها حرجت مرة آحری فتنشغل طوال الوقت 
بمحاولة تعقيها لإخفائها . 


والناس في اعترافهم وانکارهم للخوف على ray!‏ أصناف 


هو المتظاهر 


بالهد وء رغم 


إذا شعرت بالخوف فقل UT‏ خائف قل لنفسك أو لمن حولك » فالاعتراف بالخوف يسمح للعقل بالتنفيس + وينقله إلى حالة عقلية 
وشعورية آخری ‏ من خالة الخوف من اكتشافهم لخوفك إلى حالة البحث في الحلول عن بدائل لمعا جة الخوف والتعامل معه. 
وإليك أربع خطوات لمواجهة خاوفك ريما تلخص الكثير ما مضى وهي : 
إقرار وتخفيف » إجبار وتكثيف ( حاولت سجعها ليسهل حفظها ). 
© إقرار بالخوف واعتراف به, 
* ثم تخفيف له من خلال التهيئة والتهدئة ومناقشة الفكرة بالفكرة. 
ثم إجبار لللفس على المواجهة سواءً بالتدريج أو الخمر . 
« ثم تكثيف وتكرير الحاولة والمارسة لیثبت السلوك الجديد ويخرج 
اطخوف من الحوف بإذن الله وما يتكرر يتقرر. 


۷- احرق نماذج الخوف السابقة Ys‏ 
ماذا عن تجاربثاالسابقة ؟ والتي سببت لنا نوعاً من الخوف » کمخاوف الطفولة أو الخاوف القديمة » هل ها تأثير ؟ ۹ 
الجواب : نعم 


فالعجارب السابقة تتحول إلى مقياس نقيس بها كل ما يشابهها ؛ والانسان تحت ضغط الخوف يلجأ قبل التفکیر والتحليل إلى اسحجابة آلية 
مسجلة تبرمج عليها عبر تجاربه السابقة » فعتدما تكون في الصحراء ويلمس طرف ثوبكِ aS‏ فان العقل هنا لا يتدخل ولا يبدأ 
بالتحليل ٠‏ ویقول : (ربا عقرب والعقارب ضارة وربا ثعبان وبعض الثعابين مسالة وربا أحدهم يمزح وربا وربما ) كلا بل ستقفز وقق 
استجابة أولية ثم بعد عشرة أمتار تلتفت لتحلل الموقف وتفكر فيه. 
۰ 
صصص 


إن تجاربنا الماضية قامت بإنشاء خطط للطواريء لأي عملية نشعر فيها بالخطر ‏ من خلال استجابات أوتوماتيكية تتحکم فيها ذكرياتنا 
وتجاربنا السابقة بخيرها وشرها .فان كان الموقف الجديد يطايق أو يشايبه الموقف القديم أو التجربة السابقة كانت الاستجابات متوافقة 
أو مقاربة » فالعقل لا یتعامل مع كل موقف بتفرد بل يعمّم التجربة ويقارب بين التجارب المتشابهة. 


يلمس الطفل إبريقاً حاراً فيؤله فينشأ لديه نموذج اسمه ( الأباريق الحارة ) فيبذأ بالخوف من كل إبريق يشبه ذلك الإبريق » حتى ولو 
كان فارغاً : فالتجربة أفادته وأضبح يتجتب الأباريق الحارة ولكنه أيضاً أصبح یتجنب الأباريق البازدة وهنا تكمن المشكلة. 


تجد الرجل ذا منصب وشهادة ولكنه يخشى الالقاء » والسبب موقف قدیم مر به في إذاعة المدرسة » أخطأ في الإذاعة مرة فعمجٌ الخوف 
جل ب وشهادة ولکنه يخشى جب رقت قلدیم :من به اي مزةفعحم 


من الالقاء في كل مرة. 
3 فصن 
© أذكر مرة أني درّبت بعص رجال الطوازيء ني إحدى الدول على التحدّث والإلقاء وطلبت من الجميع أن يقف ويتكلم خس دقائق عن 
أي موضوع يختاره » ولك أن تتخيل أجسامهم المفتولة وأحجامهم الهولة : فتقدم الجميع للإلقاء إلا واحد منهم » خرج وتعذر بال هاتف 
ثم عاد ثم تعذر ثم طلبت مه للمرة الثالئة فقال لي : ( أرجوك اتركتي فأنا مستعد أن آمسك قنبلة يدوية ولا أمسك بالمايك ۰ )فلا سألته 
عن السیب رجع بالذاكرة إلى مراحل الدراسة حیث تعرّض لوقف سخر منه بعض زملائه عندما أخطأ في WY!‏ فتشكل لدیه خطط 
للخوف باستجابة أوتوماتيكية یدعوه للانسحاب » هو أخبرني بقصته ومارس 
آمامي دور الضحية لیتخلص من الوقف فأوقفت الدورة وقلت اما أن تخرج 
لتلقي أو أخرج آنا من القاعة ..! 
GY‏ آعرف أنه بانسحابه يُطعم وحش خوفه » ويُقوّي مخطّط استجابته ويبرّر 
شعور معتقده.فتقدم وهو متوتر تسارع آنفاسه و تتباطاً خطواته وتتقطع 
كلماته.فتكلم قلیلاً ثم سكت : فصفق الجميع له ثم انصرف إلى مکانه » نظرت إليه 
وقلت هل فقدت شيئاً من آصابعك ؟ هل أكلك الجمهور ؟ هل ضرك شيء ؟ 


هل ما تشعر به OW‏ يستحق كل هذا الخوف والانسحاب والاعتذار ؟ 


فابتسم وقال : أبداً والله . 


ققلت له إذن Tae‏ أنت من سیبدً فإن تغيبت فاعلم أنك أضعت فرصة الإجهاز على خصمك . ل 


وني الخد كان أول الحاضرين وأول المحاضرين » ألقى بطريقة أفضل وتوتر أقل ؛ ثم خرج بعدها أربع مرات وني ale‏ الدورة نافس على 
درع أفضل ملقي في الدورة وحصل على المرتبة الثانية » ثم التقيته بعد سئة » 
الإلقاء » فقلت له ذلك فضل الله يؤتيه من يشاء . 


إن تجاربنا السابقة قامت برسم مخططات لعملية سير استجاباتنا للتجارب الشايهة فان كان المخطط يدعوك للهروب والانسحاب 
والتراجع والتقاعس فان أفضل طريقة هي كسره وإحراقه بنار العزيمة واقتحامه وتحطيم حصونه بفعل ما تخاف منه ليكتشف العقل أن 
الأمر لیس كا كان يتصور وينشأ لديه رغبة في عمل مخطّط جديد تنضح معاله أكثر US‏ كرّرنا التجربة وأعدنا المحاولة . BN,‏ 
إن الكثير من مخاوفنا التجددة ما هي إلا استجابات لخاوف قديمة تم تعميمها على كل ما يشابهها . ر 
كان يخاف بشدة من والده فلا كبر أصبح يخاف من مديره » فلا جرژ أن يطالب أو يبدي أو يعترض » ق به کلب مرة في صغره فلیا كبر 
أصبح يخشى الحيوانات بشكل عام » تركته والدته في البيت لوحده ‏ فخاف ودُّهل » فليا كبر أصبح GE‏ العزلة ویخاف الموت.والحل 
لأمثال هؤلاء : أن يواجه خاوفه بالغمر أو التدريج ویکسر مخطط استجابته وخوفه » هذا بالنسبة لمخطط قديم . 


5 هن طط قيد یل ally‏ بذلك ماذا لو مررت بتجرية فلت فیها ماذا تفعل مى لا يدها خطط استجاية خرف WF suas‏ 
الموقف إلى قائمة تحاوفك ؟ 
وإجابتي على هذا السؤال تعلمتها من مدرب على ركوب الخيل حين سألته مرة كيف تُعلّم الناسّ الركوب ؟ فقال بالتدريج فقلت له 
والغمر ؟ فقال لي جيد ولكن لا أضمن هدوء الخيل فأخشى أن يخوفها بخوفه فقلت له فاذا تفعل بمن يسقط ؟ فقال أول شيء أفعله لن 
يسقط أن أحمله بسرعة ليس إلى المستشفى بل إلى ظهر الخيل مرة أخرى » عنجيب ..! ولماذا ؟ 
قال : لو ظل جالساً ينفض غبار ثوبه ویتحسس آلام جسده لتحول الخيل بالنسبة له إلى وخش ومصدر ألم ؛ يتجنبه عند مواجهته فحملي 
له بسرعة هدفي منه ألا يتعاظم الخوف في قلبه . 
۰ 


NAS 


أخي الكريم أختي الكريمة : 

إذا سقطت فأكمل المسير » وإذا فشلت فحاول وکرّر ؛ وإذا خفت فقاوم و واجهه » احذر أن تنسحب حتى لا يتشكل الخطط فيصبح 
قيدا في يد نجاحك. 

إذا خفت من الإلقاء لا تنسحب » ولكن احرج وتكلّم ولو بكلمة ء إذا حفت أن تطلب من رئيسك شيئاً فادخل ولو أن تسلَّم عليه فقطء 
إذا خشيت أن تصلي بالناس فابدأ بصلاة سرية ثم تدرّج إلى الجهر بقصار السور ولكن لا تنسحب » آرجول لا تنسحب GB‏ لا أذكر عدد 
المرات التي خرجت للإلقاء وكان أدائي سيئاً لا أذكر تفاصيلها ولا مشاعري حينها ولكني والله أذكر كل مواقف الإلقاء التي انسحبت 
فيها وخشیت فنهاء مازالت في ذهني ومشاعرها في قلبي ؛ ولولا تحطيمي لمخططاتها من خلال تجارب ناجحة في مواقف مشابه ها ؛ 
لنخرت في جدار شخصيتي diye‏ الفضل والمنة من قبل ومن بعد. 


سر أذكر مرة أن ابني جاء من المدرسة باكياً متألاً و وال ما رأيته يتألم كذاك اليوم » وبعد إلخاح وسوال عن امحال » أخبرني أن أستاذه آخرجه 
آمام الجميع بعد الصلاة وطلب منه أن يلقي كلمة ؛ OY‏ الکلف بها قد غاب ووجد في ابني بديلاً مناسياً ولكن الاين ذا العشر سنوات 
bast‏ يده كيف لا والارتجال يهأبه الرجال ٠‏ فوقف ثم أرتج عليه وتلعثم ۰ فضحك بعض الظلاب فانبارت دموعه وقزر ألا يخرج 
للإلقاء Lal‏ وطلب مني أن غير المدرسة فالكثير كان يضحك منه Joli‏ بالضعف والرفض والآلم . 


الآن أنا أمام نموذج لمخطط قوي »يحمل تجربة » ومشاعراً » ومبررات » هذا المخطط قد يعيق مهارة الإلقاء لديه طيلة حياته.هدّأتُ من 
روعه ثم تركته »و کتبت له كلمة ليلقيها عليهم . ثم جئته بعد أن هدأ وأعطيته الكلمة فقلت له : لن أجبرك ولكن دعني أشرح لك ماذا 
يعني أن تخرج غداً ؟! وماذا سيحدث إن ل تخرج ؟! 

ولکنه رفض » فكافأته بمكافأة كانت حل بالنسبة له فوافق على مضض وقال ولکن ليس غداً » فقلت له بل غداً ؛ وليس بعد الصلاة » 
بل في الصف الصباحي ! فوافق بعد إلحاح مني »ئم تسّقت مع المدرسة لیسمحوا له بالحديث في الصف الصباحي . 

وني الصباح خرج أمام الطلاب وقال : 

(ها آنا آقف مرة انية آمامکم GY‏ لم آفشل بالأمس ‏ بل كنت غير مستعد ؛ لم تكن دموعي سدوداً ول بيني وبين ما رید ؛ بل كانت 
جسوراً مررت من خلاهما إلى تحدي جدید لست فاشلا فأنا لم انسحب» لست ضعیفاً ولكني لم استعد.آنا رجل تعثر فنهض وبطل عاد 
وانتفض . 


دعونا نحوّل ما حدث إلى درس لنا جيعاً » فكلنا نمر بمواقف محرجة أو صعبة فإما نقهرها أو نتقهقر أمامهاء بالأمس لم آتراجع بل 
رجعت للوراء كالسّهم ؛ لأنطلق أمامكم اليوم وبقدر الرجوع تكون قوة الرمية ) 
صفق الجميع وتم تكريمه » وأصبح بعد ذلك خطيب الدرسة بعد توفيق الله ثم جهود مديره ومعلمیه 
انتهی الوقف و ينته حزن على أمثال ابني » ممن جهلت أسرته الخلول ول تسعفه » أو استسهلت الأمر ولم تتفاعل معه. 
قلت : 
الخوف بذر والواقف تربة ##* فاقطع میاه الخوف بالاقدام 
حطم ماوفك القديمة Ue]‏ #** كالقيد يُثقل حطوة الأقدام 


2 
eo 


-A‏ قانون الازاحة 
قانون الإزاخة هو خاصية عقلية تقول إن الفكرة التي تحتل عقلك ۰ ستوثر فيه فإذا أردت تغييرها فأزحها بواخدة أخرى مضادة لا » 
فالعقل لا يستطيع أن يقكر ويتفاغل إلا مع فكرة واحدة وكأن العقل رأس جبل قمته لا تتسع إلا لفكرة واحدة. 

فإذا كانت هذه الفكرة ما يخيف فاصرف انتباهك عنها إلى غيرها » فان فکر في الفشل فتذکر نجاحاتك السابقة » وان Sb‏ في الخطر 
فاصرف انتباهك إلى التفكير مثلاً فيا حولك وتفاصيل المكان الذي تجلس فيه . > 

وهذا القانون جيد خاصة في التعامل مع القلق قدا قلق الإتسانامن شي» إن اتکی في شيء آخر يغيّر مشاعره. aN‏ 
إذا شعرت با وف ابدأ بقراءة القرآن حاول أن تفر بعض آیاته » يمكن أن gf‏ اتصالاً مع صديق » يمكن أن تعد ترتيب مكتبك أو 

تقوم بتجهيز العشاء لنفسك : الهم زاحم الفكرة في عقلك لتزيحها فیقل تأثيرها على نفسك. 


Wisi -٩‏ مخاوفك 
مشاعر GAN‏ تجعل التفكير غير منطقي » وتبدي المشكلة بشكل أكبر من حقيقتها » ولو حاولت مجاراة العاطفة فإنها ستکبر وتتضخم 
وتتشعب معها الأفكار وتتقافز الصور ؛ لتعبّر عن الموقف فيصبح الخوف مبالغاً فيه والاستجابة له مندفعة. 

يقول إيرون بيك ( عندما نخاف يصبح التفكير أقل عقلانية وأكثر عاطفية بحیث يتفاعل دون وجود حقائق على ما تفكر فيه ) . 
والحل یکمن في أن تؤمن Ob‏ العاطفة وقود فلا تجعلها تقود» فاجعل القيادة بيد العقل. 


۰ 
سر 


ومن طرق تحصيل ذلك أن تكتب اوفك بشكل واضح ومختصر( أنا أشعر بالخوف من كذا ) بعيداً عن تدخل العاطفة من خلال 
تعبيرات مسر حية مهوّلة ( غرقت سفينة طموحي اهارت جبال أخلامي ge‏ الدم في عروقي » طعنني في ظهري ) . 

هذه التعبيرات تخلق صوراً تضم بها حجم المخاوف » لذا اكتب خاوفك بشكل واضح وغختصر » بالضبط ما الذي يخيفك ويماذا تشعر؟ 
مثال : 

(غداً لدي مقابلة عمل وهي مفترق طرق في حياني وستقبلي متعلق بها » ولحظةٌ أرتقبها فإما أن أكون أو لا أكون ). 

هذا التعبیر عاطفي ويعمل ضدك لذا قل ( لدي غداً مقابلة وأشعر بشيء من التوتر ) فقط هذا كل شيء. 


فصن 
© اتصلت بي مرة إحدى الفاضلات فقالت : حياتي على الحافة وزوجي يريد أن یقذف 


پي في الحاوية » حارمني ؛ قاهرني » متعمد يفرّر دمي ١‏ قطَّع قلبي ومزق حياتي 
( انظر إلى كمية الضور التي خلقتها بتعبيرها) 


هنا أنا لا استطيع أن pal‏ لما حلاً ء لأن العاطفة تسيّدت المشهد.وغيّبت الحقيقة 
وقطعت الطريق المؤصل للحل. 

فقلت لها أختي الكريمة أرجو أن تكتبي لي رسالة مختضرة من سطر واحد عن سبب 
مشكلة اليوم فكتبت لي ( لدي زواج بعد أسبوع ورفض زوجي أن يذهب بي إلى 
السوق ) سبحان الله هذا كل شيء 

وهنا نستطيع أن نتحاور ونتشاور لنقدم الحلول بعيداً عن عواصف العواطف. 


SAA ———————_—_————— سس‎ 


لأن قوة العواطف كالأسد لا تستطيع أن تواجهه بقوتك ولكن بالعقل يمكن لك أن تحبسه في قفص تلعب به الصبية. 

اكتب مخاوفك وستبدو لك أضغر وأقل ما تتضورء اكتبها ثم قدّمَها لنفسك على أنها استشارة من صدیق عزيز يطلب عونك ومسائدتك: 
ثم قم بالرد عليها ناضحاً وموجهاً » فالكتابة هنا حكّمت الوعي وأعطت الأمور حقيقتها والاستشارةهنا فَصَلّت بين الفاعل ومن وقع 
عليه الفغل . أصبح TE‏ یلم والمستشير يشير» وبالتالي فان العقل يجتهد في تقديم الحلول ويدعمها بالأدلة: ١‏ 
هكذا هي طبيعة الشاعر تُضَحْم ولمم لذا ناقشها بعقلك ولا تتبعها بقلبك. الركقمئ 


قال لي مرة أحد الطلاب : 

لا أحد مجيني ني المدرسة » فهم يتمنون طردي منها ‏ ورحبلي عنها ؛ وكأنني AS‏ 
منهم أحداً (انظر إلى المشاعر كيف تضّحم وتعمم ) الآن سأحاول تكسير التضخيم 
وتفتيت التعميم. 

فقلت : له كيف عرفت eel‏ يتمنون طردك ورحيلك ؟ 

فقال : لا آدري ولكني آشعر بذلك. 

فقلت : وما دليلك ؟ 

فقال : الدیر ینظر إل بحرم . 

فقلت : وهل كل نظرة بهذه الطريقة تعني أنه يكرهك ویرید طردك ؟ 

فقال : لا (وهنا Ao‏ التضخیم) فقال ولکن الجميع يكرهني ( هنا تعمیم ). 
فقلت : له ولكني أنا لا أكرهك . 

فقال : لاء آنت لست منهم فقلت والأستاذ إبراهيم . 

فقال : لا ۰ آنت والأستاذ ابراهیم ختلفون. 

قلت : إذن لیس الجميع؟ قال : نعم . 


نس 
ل ss:‏ جم ۸۹ 


فقلت : [ذا من بالضبط ؟ ( هنا حاولة كسر التعميم وتوجيه التركيز إلى المشكلة ) 

قال : أقصد الظلاب. 

فقلت :هتاك طلاب لا يعرفونك فکیف یکرهونك ؟ 

فقال : لا ولكني أقصد طلاب قصل . 

فقلت : هل تقصد فلان - وكان طيباً - فقال : لا فلان رجل طيب فقلت : وفلان ؟ فقال : لا فلان ليس له ولا عليه . 

فقلت : من بالضبط ؟ فقال : هما تحديداً أحمد وسلیمان يكثران من السخرية بي. 

فقلت : هل يفعلان ذلك كل يوم ؟ 

فقال : لا ولكن منذ يومين توترت العلاقة معهیا وتحديداً أحمد OY‏ سلیان تبعٌ لأحد. 8 


NX 


إذن من المدرسة كلها تكرهني إلى أحمد الذي سخر مني منذ يومين. 


فرق كبير أن نحل مشكلة بحجم الجميع يكرهني » وبين أن نحل مشكلته مع أحمد الذي تخیر منذ يومين » هذا الطالب ببساطة تخول قراره 
من تغيير المدرسة إلى تغيير سلوكه تجاه أحمد. 

قَاوِمْ التضخيم والتعميم » واكتب مخاوفك باختصار ووضوح ٠‏ ناقشها كن مستشار نفسك » فالخوف أسوأ مستشار » خفف عنها 
وساعدها وسائدها واصُْفْها وصاوقهّا . 


إن العواطف کالعواصف ##* ليس 9 OL SU Lge‏ 
فادفع فديتتك باحجی ##* وامنع خيالات البب ان 
واکتب مخاوفك التي *** عصفت بروحك والجنان 
فا وف يصغر حجمه ##* والقلب ينا بالأمان 
% 
ae‏ سس واي 


٠٠‏ - اعرف عدوك 
هناك من يخاف من حشرة سقطت في كأسة وهناك من يخاف من مسدس فوق رأسه» كلاهما يسمى خائف » فهل للخوف درجات ؟ 
نعم للخوف درجات كثيرة ولكل مستوى من الخوف اسم يعبر عثه . 

وإليك ثلاث فقرات مهمة متعلقة بالخوف : 

أولاً : درجات الخوف 

آوله الاهتمام وام ثم التوجس ثم التوتر » القلق ؛ الرهبة والهيبة والوجل » املع واول والذعر > الرعب والفزع ثم الذهول وهو آشد 
مستویات الخوف وقد ذُكر في القرآن كثير من هذه الأسیاء وقد ورد SB‏ في القرآن منة وأربعاً وعشرين مرة ٠‏ كان duet‏ ظني 
S58) Ge sll‏ مِنْهُمْ ds‏ والتوجس عاولة معرفة الخظر وآشدها الذهول ۶ یوم KE IZ‏ کل مُرْضِعَةِ عا رمث 
والذهول خوف يسكن الأعضاء ويجمدها ويصيب العقل بالخمول والجسد بالتبلد ولا حول ولا قوة إلا بالله ‏ اللهم آمن روعاتنا يارب 
العالمين. 

إذن الخوف درجات فلا تظن أنك فريد زمانك في الشعور » وأن مصيبتك ضخمة ومستعضية » فإن معظم الناس تشعر بمشاعر الخوف 
البسيطة في خياتها اليومية ‏ فلت آنك بلغت غايته ومنتهی درجاته » فعندما تشعر بالخوف فتذكر أن الخوف مستويات ولعل ما تشعر 
به هو آدتاها. 


: مظاهر الخوف‎ : Lill 
» للخوف ردود فعل و مظاهر معرفية و جسدية و سلوكية و نفسية » وقد حصرت منها خسة وأربعين مظهراً تبدأ بالتعرق والخفقان‎ 
وتتهي بالتييس و التبول والاغیاء -أجلکم الله وأعاذکم من أفزاع الدنیا وال خرة - وبالتالي لا تظن أن خفقان قلبك أو جفاف فمك أو‎ 
ارتجاف يدك آو تلعثم لسانك » دليل على الرعب وأنه غاية الخوف وال جبن فتحقر تفسك بل تأکد أن ما تشعر به آمر طبعي وشعور يحدث‎ 
PIS للجمیع ومظاهر تعبّر عن خوف غير‎ 

۰ 


1۹۱ 


ثالثاً : تقييم الخوف pate‏ 
كيف أعرف أن خوني تحوّل إلى مشكلة أو أنه خوف معتدل طبعي ؟ 31 ج 


“Ty‏ الجواب : کل خوف زاد ( في مذته أو شدته ) هو خوف قد تحول إلى مشكلة ویجب امد منه وعلاجه » أن تخاف قبل الاختبار بيوم فهذا 
معقول لکن أن تخاف منه قبل أسبوعين فهذا غير معقول » وهنا زاد في مدته. 
أن تخاف من المقابلة لدرجة أنك تتصبب عرقاً فهذا منطقي ومقبول » ولكن أن تخاف إلى درجة البكاء أو الاغیاء فهذا غير معقول ولا 
مقبول» وهذا زاد في شدته. 
JS‏ خوف زاد في مدته أو شدته فهو خوف مرضي . لأنه حول إلى شعور معيق للإنسان وأي خوف دون ذلك فيمكن للإنسان الح مته 
بالاستعداد ايد والواجهة والتهيّق» Goby‏ یمکن حله ب سبق من حلول ذکرناها ويمكين حلّه Lad‏ بزيارة طییب شی عیز Baths‏ 
وسائل أخرى وأدوية نافعة بإذن الله. 


O 


ل اچوس 


١١‏ - نفحات إيمانية 

لا ينبغي أن نتجاوز حور الخوف Ge Foto‏ مظايانا في دوحة الإيمان » فتأمل كلام ربك وابحث فيه عن علاج خوفك فالخوف مخلوق 
فاستعن غليه بالخالق ۰ 

الخوف اضطرابٌ القلب » فتذكر قول الله Si Ip‏ الله تین لوب ). 

لا را له € آية تذقعك حين تشع ر آن هناك من یمتعك . 


© بت اکن 4 آية إن سكنت SNL‏ 

GADD ©‏ مَعَكُمْ نما کم 4 آية من استشعرها كيف له أن بخشى أحد ؟! وألا يثق بعون الأحد جل جلاله ؟! 

SE hg ©‏ عن Gs JB IL‏ ری تَسْقَا4 آية تخبرك أن خاوفك لن تبلغ الجبال فاستعن عليها بالكبير التعال. 
Be Ap ©‏ هَن 4 آية تؤكد لك أن الصعوبات تبون بعون الله لك . 

eh LGD ©‏ من GSI‏ 4 آية تقول أن الخوف ابتلاء فادفعه بالدعاء. 


الخوف خلوق فلا ترجو انکشافه من خلوق فقروا إلى الله ولیس منه. 
يقول جعفر الصادق - رضي الله عنه - عجبت لمن خاف ول یفزع إلى قول الله عز وجل لا لین كم الاس نلاس قذ eS AS‏ 
رهم رم مان 5 | نب اه ونشع الیل 4 فإني سمعت الله بعقبها يقول 
tate | slab >‏ مضل Ripe‏ 
aul‏ ۳۹ ای 
تبرأ من قوتك وحولك ولا تتعلق بالناس من حولك +:قالإنسان صغير ofS‏ الله وضعیف قرّاه الله وعاجر مک الله وجاهل علّمه الله 
وضال lel‏ فأكثر من قولك ( يا حي يا قيوم برحمتك أستغيث أصلح لي GLE‏ ولا تكلني إلى نفسي طرفة عين ) 
واستشعر قوله LSA‏ وا FAS‏ # 
الایمان أمان في الدئیا والآخرة » 
aT >‏ وكيوا ناكم بظلم اوليك هم الکنن رهم دون >.الصلاة أمان للإنسان فهي اتصال الخلوق بالخالق 
Sp‏ ونان یلق لوا يقول ابن كثير رحمه اله( اخلوع من انخلع قلبه من شدة الرعب) 2 مس Enis‏ جَرُوعاً * lig‏ مه ا خير 
مَنُوعا # إلا الْصَلْنَ 4 
وما صفتهم ؟ این هُمْ عَلَ pers‏ دَائِمُونَ4 ليست أي صلاة Js‏ ليست ركوعاً وقياماً وسجوداً » بل جوارح تعمل وقلب يخشع 
ونفس في رضا رجا تطمع »«دائمون أي مواظبون ۰ كان إذا حزبه آمر فزع إلى الصلاة عليه أفضل الصلاة والسلام » ليست ضلاة من 
ترقا عل عل »رسد بلا وجل » بل صلا مر اقب وسناشذة وشن بالقلب idly‏ والروح. + 
التوحيد آمان : لا إله إلا الله كلمة في حقيقتها تصرف عقل وقلب الإنسان إلى التحرر من لخوف » فلو كان في OUTS SU‏ متعددة PB‏ 
وتنفع CAF CES‏ لتعب القلب في تعقبها والخشية منها والطمع فيهاء لا له إلا الله » فلا تغبد إلا واحداً . و لا تدعو ولا ترجو الا 
واحداً» لا ترهب ولا ترغب » لا تسأل ولا تطلب إلا واحدا لا تخش إلا مته ولا ترض إلا به سبحانه جل جلاله الغني عن عباده 
Bong o>‏ اله بر فلا کاشف له لا هر وان بر GS‏ رَادَلِقَضْلِهِ 4 


سے 
سم | 


فالضر dss‏ والخير dps‏ والرزق یه والوت JAH‏ والعمر يحدّده فراذا بقي للناس ؟! أإله مع الله ؟ جح حقيذة 
التوحید ثقة بكفاية الله وقوته وقدرته على ی ار ی aie‏ نوات » التوحيد يشعرك بالانسجام SEY‏ 
تعمل به وفق ما فطرت عليه وخلقت لاجله . 

التوحید حسن ظن بکال الله الذي لا حتاج إلى شريك وقدرته التي لا حتاج إلى معين ۰ فلا إله إلا الله » ولا معبود بحق سواه » تبارکت 
آسیاژه وجلّت صفانه. 


يقول الفضيل - رحمه الله - : ( من تحاف الله خوّف الله مته كل ل ثبيء ومن لم خف من الله خوفه الله من كل شيء). 
يقول ابن القيم - رحمه الله - : ( الذي ي يخسم مادة اللخوف هو التسليم لله فمن سلم لله واستسلم له وعلم أن ما أصابه لم يكن ليخطئهو وما 
أخخطأه لم يكن ليضيبه وعَلم أنه لن يصيبه إلا ما كتب الله له » لم يبق لخوف المخلوقين في قلبه موضع ) . 


يقول الشعراوي رحمه الله ( والله لا يخاف.من كان له أب ء فكيف بمن كان له رب ). NSW‏ 5 


AI‏ لن أخاف وأنت حسبي » ولن أضعف وأنت ربي » ولن أقلق وأنت في قلبي a>‏ يُؤْمِن Cag al‏ كا في قراءة أبي بكر وعكرمة 
غير المتواترة. 


سجن 


وخلاصة محور التعامل مع الخوف باصن 

أن الخوف ضیف ثقیل » اقبل بزیارته ولا تقبل بسکنه » فمشاعر الخوف الزائرة هي في النهاية زائلة باذن الله » ولکن | خوف الذي یستوطن 
القلب ویسکن الجوف هو خوف يختاج إلى مدافعة وعانعة ومعالجة وآن قوتنا تتقص كلما استجبنا لخاوقنا وهربنا منها » و ترتفع كلما 
واجهنا ما نخاف منه وتغلبنا عليه » وآن الخوف شعور فطري یمکن التخفیف منه وتجاوزه وأن معظم خاوف الناس هي أوهام لا تقع » 
وان وقعت فهي ليست كا توقعها الانسان وقد قالوا أن احوف ثلاثة > Gy‏ ( خاء واو وفاء ) : 


فالخاء (SLE)‏ 
oo =‏ 
والفاء (فشل وفرار) . © 

فقلت على وزنها أن الخوف ثلاثة أنواع 

( خاء واو وفاء ). 

(خ)خاطيء . © © 
(و) واجب . 

60 * 


فالخاء الخوف SUI‏ التوهم » والواو ا نوف الواجب وهو المخوف من الله سبحانه » والفاء الخوف الفطري وهو الخوف مما يخاق مته 
عادة وهذا لا يعيب الانسان إن كان في حدود العقول وإليه أشار الحديث في قول رسول الله كي :1 والله لمن اله هذا الأمر حتى يسير 
الراكب من صنعاء إلى حضرموت ‏ لا يخاف إلا الله والذئب على غنمه ولکنکم تستعجلون » رواه البخاري 
فالخوف من الله واجب ومحمود والخوف من الذئب على الغنم خوف فطري طبعي ٠‏ أما بقية الخاوف تبقى خاوف مكتسبة أو خاوف 
مرضية غير مبررة . 

وما ا لوف الا ما SVG *** ANSE‏ الا ما رآة الى Cal‏ 


ڪڪ لهذا 


وختاما : 
© عدد خاونك . 


تیه 9-0°0;0:0-9- 


© ثم درب نفسك على مواجهتها . 
© ثم جَرّب أن تواجهها . 


أخي الكريم أختي الكريمة 


كانت تلك جولتنا في (17) حلاً » اجعلها منهج حياة » خذ ما يناسبك منها واحرص على ما ينفعك واستعن بالله ولا تعجز. 


حسن الظن AU‏ 


Aaa‏ بالذات 


تقبل الذات 


توكيد الذات 


تقدیر الذات 


أداء الواجیات 


يب تيه 

© عبر أن الإنسان يحتاج أحياناً إلى حلول سريعة التأثير وان كانت قصيرة الفعول يواجه من خلالها حدثاً عارضاً أو موقفاً طارتاً يمر به 
ولذا أود التذكير بأننا Wad‏ سابقًا أن الإنسان القوي قد عبتر شخضيته في مواقف معينة ؛ فلا أحد قوي دائ في كل وقت dy‏ كل عمل 
وأمام كل أحد. 
وقلنا أن قوة الشخصية نوعان : 
قوة ذاتية ملتصقة بالانسان يعيش بها حياته الاعتيادية فإذا ما تعرض إلى موقف ما فان هذه القوة قد ترتفع أو تنخفض بحسب الموقف 
والظروف وأسميناها القوة الوققية أي القوة المتعلقة بالوقف: 
فآنا قوة شخصيتي بشكل عام ۷۰/ ولكنها أحياناً تنزل إلى ۸6۰ في موقف ما وترتفع أحياناً إلى ٩١‏ في موقف آخر. 
فالموقف الذي GET‏ منه أو أشك فيه أو أجهله تهتز قوي فيه والموقف الذي ab ol‏ ولدي فيه خبرة وناجحات سابقة فان قوتي ترتة 
وتزداد وبالتالي دعونا نحدد بعض المواقف التى عبتز فيها الشخصية اهتزازاً Lad yo‏ لتحاول إيجاد حلول سريعة لما بإذن الله 


3 الإلقاء ومواجهة الجمهور 


۷ 


0 
5 الامامة في الصلاة 


هذه بعض المواقف وغيرها كثير جداً » وعددها بعدد مواققنا في الحياة ولكني اخترت ما یکثر السؤال حوله 


mp 
494 


الباب التالت 
العلاج والحلول السطحيّح الموقتن 


الموقف الأول : الإلقاء والتحدث أمام الجمهور : 


هل تشعر برهبة من الإلقاء ؟ مغص : صداع » oleae OL‏ قلق .هم ؟ 

لست وحدك فالالقاء یتصدر قائمة الخاوف على مستوى الغالم وتبلغ نسبة الذين يخافون الإلقاء ۷۱/ من الناس ويحتل ما مساحته 1/7١‏ 
من نسبة المخاوف المرضية Chagall)‏ 

. دراسة والشنسكي على مخاوف الشعب الأمريكي العشر اتضح أن الالقاء أمام الجمهور يحثل الرقم واحد‎ dy 

بیتا احتل الوت الرکز السابع ! وان كان لا يصح تعمیمها على كل الجتمعات ولکنها تعطي مؤشراً لعضلة الإلقاء في مجتمع منفتح على 
الحوار واخطابة والإعلام » كالمجتمع الأمريكي . 


دا 


(WNN 


a 


مسببات التوتر والخوف من الإلقاء : By‏ 
)١ ©‏ ضعف مهارات الإلقاء أو قلة المارسة وهذا أمر Sat‏ لكل صاحب تجربة جديدة ويسمى قلق الأداء » فمعظم الذين یقبلون على 
عمل ومارسة جديدة یشعرون برهبة في البذاية يقول الله عز وجل في ثبيه موسى عليه السلام ل فأو جس ف تفه igh hs‏ 4. 

قال : الحسن رضي الله عنه (هو حوف طيغ عليه الآدمي ) وهذا الخوف الذي آوجسه موسی عليه السلام حضر عند تجربته الأولى في 
مواجهة فرعون وحشده - والله أعلم- وهذا النوع من الخوف يزول بالمارسة والمداومة والاعتیاد على الفعل بعد عون الله وتوفيقه . 

© ۲) الخوف من تقبیم hy‏ الناس . 

© ۳) النظرة المتدنية للذات مع النظرة البالغ فيها للمستمعين . 

© ) عدد الجمهور ؛ فالبعض Cay‏ العدد القليل لقربهم وإفكانية التواصل الباشر معهم ورژية تعبيراتهم ووضوح ردود فعلهم ‏ 
والبعض يرهب الجمهور الكبير لخوفه من عددهم وقلقه من السيطرة عليهم » فالأول يسمى رهبة التقييم والئاني یسمی رهبة احضور . 

© ۵) الغموض وعدم الوضوح (فکلیا صعب التنبؤ وضعف التوقع زاد التوتر) لذا فصاحب التجربة والمارسة ثقته أكثر لأن مارسته أعللى 
ولآن درجة توقعه ووضوحه مرتفعة ما يشعره بالأمان والاطمكنان. 

)١ ©‏ خبرات الإلقاء السابقة لها تأثير جلي على مشاعر التحدث . US‏ كانت الخبرات ناجحة زاد الاتزان وا هدوء وكلم) كانت الخبرات 
السابقة فاشلة كان التوتر أعلى » خاضة إذا كانت هذه الخبرات حديثة الوقوع ومشاممة في ظروفها للتجربة الجديدة . 


سے 
سس سح ۲۰۲ 


کعمث 


هذه بعض أسباب الخوف من الالقاء ولکن ليس الحذيث هنا عن لماذا ؟ ولكنه عن كيف ؟ كيف أتجاوز رهبة الإلقاء ؟ 

وقبل أن نبدأ أود أن أذكرك بعدة نقاط : 

)١ /‏ أن المخطيب یصنع ولا يولد بمعنى أنه عم بالممارسة مهارات الإلقاء ولا يُولد ہا وان كان بعضهم یولد بميل واستعداد للحديث 
بطلاقة إلا أن المارسة الصحيحة هي الفيصل في الاتقان والإجادة والعرب تقول ( رأس الخطابة الطبع وعامودها الدربة ) أي التدرب 
والمارسة والاعتياد (ولدنا ونحن نقول أم أب وليس آما بعد). 
۲) أن الخوف من WY!‏ يحدث للجميع يحدث للمبتديء وللخبير والاختلاف Lee‏ يكون في درجته » خوف الخبير يدفعه للحاسة 
والاطلاع فيزداد به تأثيراً ly‏ المبتديء خوفه قد يمنعه أو يبعثر أوراقه. 
يقول الخطيب المفوّه أحد القطان حفظه الله الذي إذا تكلم اهتزت الجوامد لکلماته وبذل البخيل وشجع اجبان واتعظ المقضّر يقول عن 
نفسه : ys‏ 

لي أكثر من فس وعشرين سنة في الخطابة ومازالت رجلي ترتجيف ! N‏ 

نعم هو خوف يدفعه ولا يمنعه هو خوف لا يغيب ولا يعيب ولا يمكن أن يختفي الخوف إلا إذا كان الجمهور ليس له قيمة بالنسبة لك 
أو أنك اعتدت على إلقاء الموضوع نفسه ولقاء الأشخاص أنفسهم . 
۳ وني رواية وان كانت لم تثبت ولكدنا نستأنس با فيها أن عثهان رضي الله Wee‏ تولى Gly BUI‏ عمر رضي الله عنه ارتقى المنبر 
فارتج عليه أي (احتبس لسانه) فسكت ثم قال : إنكم إلى إمام I‏ أخوج منكم إلى إمام قوآل fy‏ أولّ مركب صعب وان أعش لتأتيتكم 
الخطب على وجهها) ومن هذا الموقف نحرر القاعدة الثالثة. 
أن خوفك من الإلقاء يعود إلى عدم دربتك Ty‏ المارسة والتجارب كفيلة يتقليل الخوف لديك ‏ لست فاشلاً ولكنك لم تتدرب » لست 
ضعيفاً ولكنك لم تجرب» لست سيئاً ولكنك مازلت في البداية 


سس سس 
Té ۳7‏ 


العلاج والحلول السطحيّيّ الما 


والناس يرهبون التحدث أمام الجمهور ني ثلاثة مواضع في الغالب : 


نون عند عدم القدرة 0۱ عند عدم الدربة | e@)‏ نت بت | 


عدم القدرة یقصد به عدم تمکنه من مادته أو عرضه أو محتواه ما جعله یتوتر حتی وان كان صاحب دربة وعارسة في الالقاء ۰ فهو قلیل 
الخيرة في مادته » ولکنه خبير في الالقاء . 

ومن الناس من هو صاحب قدرة ومتمکن في مادته ومعلوماته ولکن عدم دربته ومارسته للالقاء صعب الأمر عليه فتهیّب الوقف » فهو 
خبير في مادته ولکنه قلیل الخبرة في الالقاء . 

آما الذي LS IIS‏ لنفسه حين قفز إلى بحر الالقاء وهو لا یعرف السباحة ولا حمل أدوات السلامة . 

ویمکن أن نصنف المتحدثين بناء على القدرة والدربة إلى آربعة أصناف : 


مصفوفن القد رة والد رین 


قادر 


© a 
کے‎ 
ایس ندیه‎ @ D> دیه‌دبه‎ 
© 7 © 


غير قادر 


4) الالقاء فن تتقنه بالمارسة فلا تکثرن من قراءة كتبه وتتبع دوراته » احفظ وقتك ومالك » تعلم آصوله ثم مارس وجرّب ees‏ وقيّم ۴ 
أداءك وأصلح أخطاءك حتى تتقته بإذن الله. aN‏ 
0( رهبة الإلقاء ستغيب وتحضر Aly‏ على نوعية جمهورك وحدائة موضوعك فبعض الجماهير تخيفك أكثر » وبعض المواضيع الجديدة 

تربكك أكثر . 

هذه خس قواعد نضعها كأساس قبل التحدث عن حلول رهبة الإلقاء بإذن الله 


المرحلة الأولى : قبل الالقاء 
وهي مرحلة التحضير والاستعداد ».وهنا أختصر عليك الحديث وأقول اتعب في الاعداد تسترح في الالقاء » قكلما كان الحفر أعمق كان 
البناء أثبت. يقول ابن القيم رحمه الله : (مرارات المبادي حلاوات في العواقب» وحلاوات البادي مرارات في العواقب) . 
اقرا واطلع » وراجع واحفظ ‏ ودوّن ولتص » لابد أن تبذل جهداً ني تحصيل العلم يجعلك تقف على أرضية صلبة عند إلقائك . 
فوالله إن أل الاستعداد والتحضير خير من جرح الفشل ۰ ومن أتعيته الحابر آراخته التابر 
ff‏ 


يقول د عصام البشیر حفظه الله عن استعداده خطبة الجمعة 2 
( منذ أربعين سنة لم bai‏ بطعام الافطار مع أبنائي يوم الجمعة ) 


۰ 
سس هه 


العلاج والحلول السطحيّ 


صدقني آیها الكريم من أتعب المحابر ارتاج فوق التابر ( اتعب اتعب اتعب » تلعب تلعب تلعب ) اتعب في الاستعداد لتلعب عند الإلقاء 
تلعب في المشاعر والمعاتي والألفاظ » ويضيح الإلقاء بالتسبة لك لعبة محببة تستمتع بها / 
لذا التحضير الجيد هو أول لبنات الثقة عند الوقوف للإلقاء بعد عون الله ولكن كل جهدي ليس جدي AS FO)‏ يارب وحدي 
المرحلة الثانية : مرحلة قبيل الالقاء 
وهي مرحلة التهدئة والتهيئة ؛ هي الساعة الاخيرة قبل أن تلقي . وهذا الوقت من التوقع والعتاد أن يخضر فيه الخوف فيؤثر في أفكارك 
ومشاعرك وجسدك » وبالتالي دعنا نعالج الأفكار ثم المشاعر ثم الجسد. 


: الأفكار‎ Doi 
تعترف بخوفك وآن تکتب‎ oly ۱۷۲ أنصحك قبیل الالقاء أن تستخدم استراتيجية (وبعدین ) التي تحدثنا عنها سابقاً نی صفحة‎ (1) 
مخاوفك وتنافشها.‎ 


(۲) تخيل آنك انتهیت وأنك نجحت في الوقف وانتهی كل شيء 

يقول النطيب البارع عبدالحميد كشك -رجه الله - : (ما من خطبة ألقيتها إلا وقد تخیلتها بيني وبين نفسي ) فالخيال تجرية ذهنية آمنة . 
S(T)‏ نجاحات الماضي حتى تزاحم الأفكار السلبية عند ورودها وتقطع الطريق غليها . 

(4) توقف توقف توقف عن المراجعة ومحاولة الحفظ وتقليب المادة » واهتم بالحضور الذهني والنفسي لا بالتحضير العلمي . 


$$ 
سس هه ۲۰۱ 


)0( استخدم استراتيجية ( التركيز) ركز في تفاصيل المكان و الزمان. بمعنى أن ترگز في هذه اللحظة على ما حولك في المكان 

وهذه الاستراتيجية رغم بساطتها إلا أنها علمية وعملية » فالتفكير في الحاضر والقلق لا يجتمعان . لأن القلق يسكن في الستقبل ويزور 

الماضي » ولا يعرف لحظة OW‏ ولا یوجد في الحاضر» 

فهو ينتقل للمستقبل عبر الخيال ويسترجع الاضي عبر الذاكرة » وبالتالي فإن التركيز في هذه اللحظة على كل ما حولك يصرف القلق 
© مثال : غا اختبارك » فان oly‏ بتذكر اختباراتك السابقة ستقلق وان بدأت بتوقع وتخيّل اختبار الغد ستقلق » ولكن عندما ترگز على 

احاضر فان القلق يضعف أثره ويغادر منصة الوعي 

التركيز في اللحظة الحاضرة 

يعني أن esi‏ بوعي HD‏ وتركز على ما تفعل وأنت تستحم وآنت تلبس » وأنت تشي » وأنت تأكل » تركز على طريقة أكلك » 

ونوعية طعامك وتنتبه للونه وطعمه وحجمه وشكله ورائحته فهذا 

انتبه لأدق التفاصيل فيا حولك لتشتت تركيزك على ما يقلقك .. 

والمتأمل في حياة أهل الجنة يلحظ أنهم يعيشون حالة 

( الاستغراق في اللحظة الحاضرة ) يقول عز وجل لا وف 

عَلَْهِمْ وَلاهُمْ يخْرَنُونَ 4 لا خوف من مستقبل ولا حزن على 

ماضي » والله أعلم » جعلني الله وإياكم من أهل الجنة . 

(1) اعترف بمخاوفك واكتبها واسخر منها بصوت عال فالسخرية 

أحياناً تقلل من شأن السخور منه وحجرّيء عليه. 


Lilt‏ : المشاعر 
آما على مستوى الشاعر فأنصحك بالتسبيح » وأن تردد (لا حول ولا قوة إلا Cail‏ فبها استطاع الملائكة ال آن يُطيقوا JF‏ عرش 
الرحمن جل جلاله .قال ابن تيمية : - رخه الله موصياً المؤمن - :" وليكن هجیراه - أي ala‏ وعادته - (لاحول ولاقوة إلا بالله) فإغها بها 
تحمل الأثقال وتكابد ال وال » وينال بها رفیع الاحوال "(للجسی ۸192 10 ) ۲ 
قل : ( يا حي يا قيوم برحمتك أستغيث أصلح لي شأني ولا تكلني إلى نفي طرفة عين ). JN‏ 
قل : (حسبي الله ونعم الوکیل) ۰ قل yy ail):‏ لا أشرك به شيئاً). 

أحسن الظن بربك وان استطعت فتصدّق ¢ وادغ الله أن يرزقك الهداية والسداد » وردد ( رب اشرح لي صدري ويسر لي أمري ) 

لأن شرح الصدر يُزيل العوائق الداخلية وتيسير الأمر بزيح العقبات الخارجية » وتذكر أن الشاعر تابعة للأقكار فأحسن التفكير وأغلق 
الصنبور ليهدأ الشعور. 


الثاً : الجسد 

آما على مستوی الجسد فاليك الحلول الغالية : 
)١‏ تفس ولکن بطريقة صحيحة , 

واليك هذا التمرین : 4 
ضع يدك الیمین على صدرك والیسار عل بطنك ( أسفل السرة )ثم تنقّس بعمق » فان تحرّكت يدك اليمين فتتفسك تنفس خاطي» مثبر 
للجهاز العصبي ویدعو إلى الشد والوتر» وهذا ما حدث لكثير من الناس » والتنفس الصحیح أن تتحرك يدك اليسار» بأن یرتفع بطنك 
ولا يتحرك صدرل أبداً ولا أكتافك . 

هذه طريقة التنفس الصحیح الذي يورث الاسترخاء والهدوء . 

تأمل في النائم ستجد أن بطنه هو الذي يتحرك عند التنفس » تأمل في تنفس الطفل الذي لم يعرف التوتر والشد » تجده يتنفس ولا يتحرك 
سوى يظنهء لذا تنفس من أسفل البطن بزفير آطول من الشهيق حتى تشعر بالارتياح » واعلم أن تفس العميق والتوتر لا يجتمعان. 
(وأقصد بالننفس العميق أي التنفس الصحيح الذي تمتليء الرثتان فيه بالهؤاء ) oi fp‏ 


$3 
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الباب الثالث 


۲) التمطيط : وهي عملية شد وارخاء العضلات » أن تسد يديك ثم ترخيهما أن تشد بطنك ثم ترخيه » أن تشد فخذيك وساقيك 
وكتفيك ورقيتك ‏ أن تشد وجهك وأصابعك أن تشدها وترخيها لتزيل عنها شوائب التوتر العالقة بها. 
وهذه الاستراتيجية تم استخدامها منذ عام 1918م عن طريق العام أدموند جاكسون . 


والعجيب يا كرام أن التوتر له مكان يتجه إليه في جسدك فحاول أن تتعرف عليه .قبعضهم في آکتافه وبعضهم في يديه وبعضهم في بطنه 
وبعضهم في رأسه وبعضهم في فخذيه » بالنسبة لي أجده في أسفل ظهري وبطني » وعادة أقوم بذکر الله و دلكه وشده وإرخائه مع تنفس 
صحيح » وبفضل الله يتلاشى بسرعة » حتى ألفته وصادقته » فإذا شعَرتٌ به قبيل محاضرة أو لقاء أمسكته وطبطت عليه وقلت له: 

( مرحباً بمؤشر الفعالية والتأثير» واه لوكُنتٌ مضطجعاً أمام التلفاز في إحدى الاستراحات ما شعرت يك) . 

OF‏ التدليك: دلّك جميع جسدك فالتدليك يساعدك على الاسترخاء والهدوء أكثر ويزيل ترسبات الآدرينالين. 

GAIA )٤‏ الکان : فرغ طاقة التوتر » اجلس ثم اضطجع » فقد عالج النبي اة مشاعر الغضب بمثل ذلك والخوف شعور فعالجحه يمثله. 
۵) توضاً ول : كان إذا حزبه أمر هرع إلى الصلاة عليه أفضل الصلاة والسلام. 


العلاج والحلول السطحيّتّ 


هذه بعض الاستراتيجيات أسميتها التاءات العشر 


۶ ۱ جين 
يقظة وعي ۹ 
تدليكٌ للجسد at‏ للعضلات » تس للروح + تركيرٌ على الحاضر ء تنل بالصلاة تک للنجاح توق عن المراجعة » تخل للنجاح» 
تنفسٌ بعمق » GANGS‏ المكان. 
يقول أبو تمام : ( واجه الجمهور وأنت قليل ا هموم صفراً من الغموم ) 
وعل قدر مشاعرك يكون أداؤك ومن زال قلقه زاد تألقه ومن زاد تبيؤه قل یه » وما التوفيق الا من عند الله . 


ل $$ 
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المرحلة الثالثة : أثناء الإلقاء 
وهي حصاد المرخلتين السابقتين وميدان العطاء والتأثير وهي أبسط مرحلة إن نجحت فيا قبلها » وإليك بعض النصائح : 
هناك لحظات خمس قد يزورك الخوف فیها : 


اللحظت الأولى : عند الاتطاق على الموعد وتکلینک بالتحدث :هنا ريما تشعر بوخز الخوف في چسد كت 
اللحظن الثانيي : عند تذكر الموعد ستشعر بالخوف كلما تذكرت أن الأسبوع القادم لد يك عرض أو محاضرة 
لا 4 قبيل الالقاء آي قبل أن تيدأ بساعن أوأقل 

اللحظت الرابعت عند الظهور والبد این تقريباً في الخمس الدقائق الأولى »على اختلاف بين الناس 

عند التعثر أو استقبال الأسثلة أودخول شخص ما 


فاللحظات الأولى والثانية والثالثة حدثنا في الحاور السابقة عن LAS‏ التعامل معها : ۲ 
آما اللحظة الرابعة وهي البداية قأنصحك بالتالي: Wms‏ 
)١‏ احضر للمكان قبل البداية لتنعرف عليه وتألقه تقول العرب ( الدهشة تورث الاحتباس ) لذا احضر مبكراً لتزيل الدهشة فيزول 
الاحتباس بإذن الله. 
۲) خطط جيداً لطريقة البداية » فالتخطیط يساعد العقل على التوقع والتحشب. 
*) احفظ الاستهلال والمقدمة كا تحفظ اسمك ؛ لأن البداية الجيدة تشعرك بالتوازن » وتریل رهبة اللقاء ‏ وتذلل لك بقية الصعاب ۰ 
فالالقاء كالطيران bel‏ شيء فيه هو الإقلاع. 
4) يمكن أن تبدأ بسؤال لتنقل الأضواء منك إليهم ٠‏ إلى أن تلتقط أنقساك وتألف النظر. جح جين 
0( ابدأ مرتين » وهي من الطرق المتازة والفعالة . 
مثال : تقف أمامهم وتتحدث بعفؤية مع بعضهم وترفع صوتك قليلاً وتقول سنتحدث اليوم عن كذا وكذا وتسأهم وتتحاور معهم . ثم 
بعد دقائق تقول لحم ما رأيكم أن نبدأ ؟ ثم تنطلق وتتحدث إليهم بلا توتر بإذن الله 
وكأن الأولى بث تجريبي والثانية بث حي على المواء مباشرة. 

% 
ن ڪڪ 


العلاج والحلول السطحيّتّ المؤقتت 


أما اللحظة الخامسة : وهي الخوف عند التعتر أو الأسئلة أو وجود شخص ما فهذه ستحدث لك في بداية مارساتك إلى أن تجمع بين 
الدربة والقدرة فيسهل عليك التصرف عند التعثر والرد عند التساؤل والتاسك عند دخول أي إنسان 
© ومع ذلك إذا تعثرت فأكمل وتجاوز الخلل » اطرح سؤالاً أو قصة لتعود أفكارك إلى سياقها وتسلسلهاء فان الانسان عند الإلقاء إذا شعر 
بالتوتر وأحس بالخطرء فإنه قد تثبت أقدامه ولكن بعد أن عبرب أفكاره من رأسه» لذا أنصحك في بداية إلقائك وتمارساتك أن تستخدم 
طريقة الطفل في تعلم ا لمشي » فهو في البداية يقف ویقع ثم يبدأ في التمسك بقطع الأثاث ويسير بواسطها وبمخاذاتها ء إلى أن يستغتي عنها 
شيئاً فشيئاً » وأنت كذلك يمكنك أن تقرأ من وريقات تذكّرك بالنقاط الرئيسة أو تقرأ النص بالكامل من ورقة » أو تستعين بشرائح 
العرض؛ ومع كل تجربة ابتعد تدريجياً عن هذه المسائدات » فالطفل لو GLEE‏ بالأثاث (Gls‏ فلن يتعلم الشي طيلة حياته: 
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التعامل مع الأسئلة : له حا x‏ 


آما ع یی 

SUI‏ : قل لا آعرف لا لا تعرف ولا تتعارف ولا تتعالم GEV}‏ یس لَك به عِلْمٌ € الملائكة قالت Tele Vp‏ € و aks‏ قال لا 
آدري وکان الصحابة والسلف یکثرون من قول لا آعلم فقلها وصادقها فهي صفة كيال لا نقص 

واعلم أنك إذا قلت ( لا أعلم) لا لا تعلم » فان ثقة الناس فيك ترتفع وإعجابهم بك يزيد ؛ لأن قولك في جزئية ما (لا أعلم) دلیل على 
آنك كنت تعخدث عن علم و دراية في بقية الأجزاء وتذكر BI‏ من تكلم فيا لا یعلم اتهم في يعلم . < فياخ 
ثانياً JST:‏ الإجابة حتى تتمكن من لملمة أفكارك. 

ثالثاً : حول السؤال إلى الجمهور واطلب رأيهم » ثم علّق على تعليقاتهم وغالباً ما ستجد من بينها مفتاحاً يساعدك على الإجابة . 

هذا ما يمكن فعله على عجل . 

#آما ماذا تفعل عند وجود شخص ما ؟ فقد تحدثنا عن ذلك في حور التعامل مع الناس ولكن باختصار نقول: 

رحب به في البداية واشكره على حضوره ( إن لزم ) ثم عليك بعد ذلك أن تتجاهل وجوده ؛ تجاهل أهميته ۰ لا تركز عليه ؛ لا تبحث عن 
رضاه ولا خيفك مستواه وتذكر أنك تنحدث لهم وليس له ؛ وأنه جزء من كل وأن الأقدار والارزاق والأعار والعواقب والقلوب بيد 
الله جل جلاله فیذا بقي له ؟ 


هس 
سح 


الباب الثالث 


وختاماً : 
آود أن آلفت انتباهك إلى التعامل مع الافتراضات السلبية أثناء الالقاء فلو رأيت آحدهم يتثاءب فلا تفترض أنك مل ‏ فهناك عدة 
احتالات ممكنة قد یکون من بينها أن أسلوبك ممل: 


هذه عدة احتمالات ولكن فقراء التفاؤل يختارون الأسوأ [Blo‏ . 

ثم اعلم أن الجمهور مشغول عنك بنفسه وأن رسالة جوال واحدة كفيلة بصرفة عن عرضك وشرحك وطرحك »فلا تبالغ في قراءة ردود 
فعلهم ولا تتحسس من عدم تفاعلهم فربیا هناك ما أشغلهم عنك. 

يقول الله تعالى > وَإذَارَََا تاره أو ئا نوا ِا 35 EHS‏ #تركوه عليه السلام وم يبق معه إلا اثنا عشر رجلاً يستمعون إليه : 
ليس سوءاً في الملقي حاشاه فهو آفصح العرب ؛ وليس لأن الموضوع غير مهم أو الأسلوب عل حاشاه اة ولکنها طبيعة البشر تقودهم 


رغباتهم وتصرفهم اهت‌اماتهم. 7 
فلا تتهم نفسك إن ل يتفاعلوا ولا تعتقد أنك مركز الأرض وکل ما حولك من تحركات تقصدك آنت: ys‏ 
وحالك کا قال الشاعر 

قد جفث حَتَى خلت أن لیس Jame bu‏ )5 عي ري فک pel Sa‏ 

A پيژي تت عع« وای سس‎ Wii ols 


(Hl أيوب‎ Zt) 


هھ 
_ س 


aN sila کل صنعة‎ 

قال العلامة محمود شاكر رحه الله : 

( فأنا أجد حرجا شدي الشراسة قابضاً عل GEL‏ أخذاً عنيفاً إذا ما قر Jo‏ أن آقت في جع من الناس مرتجلاً بالكلام؛ فهذه ليست 
صناعتي لم آلفها ول آمارشهاقط. وصناعتي هي: حل القلم بين أناملي في خلوة بعيدا عن انا في كنف السكينة والاطمئنان حيثُ لا 
يشغلّي عا أريد وف ولا تردده ولا عي تحمرق في وجهي؛ ولا ذد تُصغي تنازعُني لسان» وحيث لا يببلني صوتٌ نفسي وأنا أسمعٌ 
کلام قد فص عني ثم لا آملك رده وتغييره إن أخطأتٌ أو جر أوعباويتٌ في زلل؛ فان هذه البليلة بين البسط والقبض خليقة أن نت گني 
کالخنوق de‏ مساغاً للتنفس » 

نعم فأنا لا أجدٌ حريتي ي إلا مع القلم؛ فهو وحدة الذي يستطيع أن يتحدث عن نفسي مب عنها ab‏ مارد ولا خائفي ولا متهيب ولا 
متلون: Lat‏ هذه الحرية وأحببتها ختى بطل عمل لساني وشفتاي أو کاد: وصار الم وحدةٌ هو لساني الذي al‏ به إلى جوع الناس) 
سبحان الله » ما أقواه في تغبيره عن ضعفه »> شخص الرض وفص العَرّض ۰ فالإلقاء يا كرام فن تثقئه بالمارسة واخوف تطرذه 
بالمواجهة؛ والمتحدث البارع من يكتب حديثه في كراس ثم يحفظه في الراس ثم يضبطه بالمراس ثم يقدمه للناس 


المرحلة الرابعة : بعد الالقاء eam‏ 

احمد ال ثم اشكر الحضور » استفد من تقييم جهورك وملحوظاتهم : وتعلّم من أخطائك واستمتم بانجازك وأعلم آنك أجل مما تظن 
وأفضل ما تعتقد : فالناس تنظر للمشهد ولا تعرف ما S35‏ خلف الکوالیس: > هم لم یعرفوا نك نسیت الدرانسة الفلانية وترکت البیت 
الثاني وتجاوزت الشريحة الأخيرة واختصرت لضیق الوقت » هم لم یشاهدوا ذلك كله لأنه كان حلف کوالیس عقلك أنت» I‏ هم فقد 
استمتعوا بالمسرحية حين كنت بطلها فلا تجلد ذاتك وتقلل من أدائك . 

وللاستزادة في مهارات المراحل الأربعة یمکنك الاطلاع على ( کتاب التحدث البارع ) ليس لأنه الأفضل فهناك أفضل منه ولکن لأنه 
الأقرب هذا المنهج الذي تم طرحه. 


$$ 
سح و 


وخلاصة الحديث : 


®ve 


وختاماً لوقف الخوف من الالقاء » دعني آختم لك قصتي مع البروفسور والتي ذكرتها سابقاً في الباب الأول مستنداً في تحليلي وإياك على 
ما تعلمنا خلال صفحات هذا الکتاب . 


© الخطأ الأول : أن المنسق لم يخبرني عن نوعية الجمهور لكي أستعد لها وم سأله آنا كذلك . 

© الخطأ الثاني : أنه قال لي عندما خضرت : أن البروفسور سيحضر ومعه عدة عمداء من أصدقائه وسيحضر فلان وفلان وي الحقيقة 
كان Gull‏ بلا قصد GLA‏ الصورة الذهنية لمن سأقف أمامهم وكأنه كان ينفخ فيها فتكبر في عقلي ؛ البروقسور سيحضر ( تضخيم 
للصورة ) له كتاب كتبه في 15 سنة عن موضوعك ( تضخيم للصورة ) حريص جدا ( تضخيم للصورة ) 
استدعى زملائه ( تضخيم للصورة ). 
فلا عَمْلَقَتُ الناس تقازمت نفسي وشعرت باهتزاز الثقة وبالخوف وم أكن حينها أعرف هذه الهارات قأطبقها وأرتاح وأتجاوز الموقف. 
واسمح لي أن أكمل بقية القصة . 

۰ 
دس ها" 


فبعد أن فقدت الأمل في أن تعمل الحواسيب وتقطعت كل السبل إلا السبیل إلى الله أخذت أدعو الله وألح في الدعاء ؛ ثم بدأت أناقش 


أفكاري . 
یایاسر آنت أتيت من أجل الطلاب فلياذا ترّكز على البروفسور ؟ ۱ ra‏ 
UL‏ عبتم بواحد على حساب OUI‏ ؟ قصخ 


ياياسر هو من اختار الخضور ؟ وله أن ينضرف متى شاء فأنت ۸ تحضر من جله. 

ياياسر أنت خائف لأنك تشعر أنه لن يستفيد وأنك لن تقدم شيئاً جديداً بالئسبة له . 

ياياسر لا يهم ذلك كله المهم أن يستفيد الطلاب فمن أجلهم حضرت يا ياسر تحضيرك جيد ومادتك ثرية ولن يُعدم الرجل فائدة ثم 
أخذت آردد ( لا أحد أقل من أن يفيد - وأقصد نفس - ولا أكبر من أن یستفید - وأقصد البروفسور -) يا یاسر لا أحد أقل من أن يفيد 
ولا أكبر من أن يستفيد حتى شعرت بالهدوء وقررت أن أتحذث لهم لا له » وأن آهتم بهم لابه » ویعد ذلك . 


انطلقت المخاضرة فرحبت به وشكرته على حضوره ثم بدأت مع الطلاب في مخاضرة كانت هي الأصعب. في Ble‏ 
انتهى الوقت و شکرتبم ثم طلبت من البروفسور أن یصعد على المسرح ليثري ويعلق » فإذا بالبروفسور يشير بيده ويستنجد بي لن أخرج 
أرجوك لا تحرجني » فقلت في تفسبي القصاص القصاص » والله FSS‏ لتشرب من كأس التوتر كما فعلت بي وسبحان الله من تخاف منه 
GE‏ منك. 

فقام الرجل على عجل وتحدّث بوجل » فشكر الحاضر والمنظمين ثم قال کلیات لا بل هي لكمات أيقظتني وعلمتني درساً لن call‏ 
قال: ( اليوم في هذه المحاضرة كتبت أكثر من عشرين فائدة كنت أبحث عنها منذ 15 سنة ) سبحان الله كان معظم خوقي ألا يجد شيعاً 


قاحرة 


یفیده, 
صفق الجميع لي » ولكني صفقت له » صفقت لتواضعه صفقت لاعترافه آمام طلابه صفقت Gil‏ صفقّت لنقائه صققت لشجاعته » 
كانت هذه نهاية القصة وبدايتي نحو النصة » منصة الثقة والعطاء والانطلاق . 0 


سس 200 


. القرآن ویخشی أن يصلي بالناس » تجده يحاضر ويدرّس ولكنه لا يستطع أن یمن باثنين‎ bit oad 
وتجده يتجاهل النداءات الموجهة له إذا تأخر الإمام الرسمي » بل إن بعضهم يطيل في صلاة النافلة حتى‎ + he Tobe كتقير من الثاس‎ 


يضمن أنهم وجدوا غيره » و بعضهم مجلس في سيارته حتى يسمع صوت الإقامة. 

إن الذي يخشى الإمامة يرى في اختيار لاس له وتقديمهم یاه شهادة تزكية منهم له يجب ألا 258 بسهو أو خطأ أو زلل 

بعضهم لا يتقدمون ها ليس لأنهم لايحفظون بل لام يتحفظون وليس لأنهم لا مجیدون القراءة بل لأخهم لا یملکون الجراءة.. 

Les‏ ما تأتيئي الاستشارات تقول : آنا إمام مسجد منذ سنوات ولا أشعر بشىء من الرهبة والحمد لله » ولكن مند قرابة شهرين بدأت 
أتوتر cols‏ أن أصلى خاصة الصلاة الجهرية فأسأله سؤالاً واحداً وإجابته عادة تكون واحدة » 


* 
_ چڪ 


العلاج والحلول السطحيّة 


هل انضم لجماعة مسجدك مصلٍ جدید ( طالب علم أو شيخ أو قاض أو أستاذ جامعي ) ؟ فیقول لي نعم ٠‏ صدقت ولکن ما الحل. مگ 
فأقول له الحل » أن تصلي لله لأنك تقول بيدك الله أكبر وتستقبل بقليك الناس ! 

عندما تختار المقاطع oly‏ على نوعية المصلين وعندما ترتل وت الآيات عند حضور المعتيين ۰ عندما SB‏ بمن خلفك لا بمن خلقك 

فاعلم آنك تصلي بجسدك وما يغنيك إذا كنت أول من تسعّر بهم الثاز »وها يفيدك أن يقول الئاس هو قاريء ؟ 

(فقدقيل) 


أيها المبارك : 

عليك بالإخلاض ففيه والله امخلاص. 

الإخلاص هو تصفية الفعل عن ملاحظة المخلوقين . 

الاخلاص أن يكون سكونك وحركتك لله تعالى: 

الإخلاص أن تفعل الطاعة خالصة لله وحده ‏ لا تريد بها تعظیً من الناس ولا توقیرآ؛ ولا جلب نفع ديني» ولا دفع ضرر دنيوي: 
يقول بشر GLU‏ - رحمه الله - : ( لين أطلب الدنيا بالمزامير خير لي من أطلبها بالدين ) ولا حول ولا قوة إلا بالله : لست أعمّم على الجميع 
وكل أدرى بنفسه ٠‏ اللهم إنا نعوذ بك أن نشرك بك ونحن تعلم ونستغفرك لما لا نعلم. 

جاهد نفسك واسأل ربك وأكثر من العبادة في السر » حتی يعتاد على الاخلاص قلبّك وعندما تصلح النية ؛ يصلح الله البقية. 


© وإليك بعض الخطزات لعلاج الخوف من الامامة في الصلاة 
)١‏ أخلص عملك لله ووجّه قلبك إليه . 
۲) واجه خوفك Chau‏ في إمامة الناس dee‏ بهم ضلاة سرية be‏ في مصليات الطرق السريعة أو مساجد الورش والمضانع »صل 
بقصار السور ؛ حتى تعتاد الوقوف بين يدي الله جل جلاله . 8 
۳ راجع القرآن بصوت عالٍ فان الراجعة السرية تفقد أحياناً تدفقها عند الجهر بها . ل 
5) لا تدع أي فرصة للإمامة تمر عليك وإذالم تيد فرصة فاصنعها بنفسك . NV‏ 


کو 
mm‏ ن . ۲۱ 


[ و تیپ 


ولا آغفي عنك سرا إن قلت لك أنني أجرؤ على أن أتكلم آمام ألف ولا أجرؤ أن أصلي باثنين !! 

فالثقة الموقفية لدي ترتفع عند إلقاء دورة مثلاً وتتخفض عند الإمامة ! 

ولكني لم أستسلم » أخرجت ورقة وکتبت كل المواقف التي تهتز فيها شخصيتي ثم وضعت خطة عمل لمواجهة مخاوفي فيها وكان من بينها 
الامامة . 

اخثرت مسجداً جديداً لم يحدد له إمام » فداومت الصلاة فيه حتى أصبحت أتقدم فيه LDU‏ بالناس » كانت البداية لا أقول Re‏ » بل 
غريبة » استمرت التجرية آسبوعاً أصلي بهم كان من أجمل الأسابيع و التجارب في حياتي 

ختى غدت الصلاة بالناس سلوكاً آتشرف به » بل وأتشوف له ! 


وخلاصة المحور 


أن الخوف من الإمامة أحياناً یکون لعدم اعتيادك ودربتك » كما حدث لي وهذا علاجه المواجهة والمارسة . وأحياناً تكون المشكلة بسيب 
الخوف من التقييم والبحث عن الثناء - ولا أبريء نفس = وهنا لاحل ها سوى الاخلاص وليس لنا معين إلا رب العالمين. 


NV 


باصن 


وصايا لإمام المسجد 

Ul‏ الامام لهام والعامل رفيع المقام 

هنيئاً لك ما أنت عليه We‏ أن تقف إماماً بين يدي الله ۰ أن تصلي بالمؤمنين كا كان يفعل الرسول الكريم أن تقود الناس في خير 
الأعمال بخير الكلام كلام الله 

يقول اين تيمية - رحمه الله - ( الإمامة كالأمارة والقضاء ان أقيم فيها أمر الله فلا یعدها شىء من الأعرال ) 

جهودکم مشكورة وأعيالكم مشكورة » تجتهدون في عبيلة الأجواء في السجد وجمع جماعته على قلب واحد ؛ وتستنفرون قبيل رمضان 
باحفظ والمراجعة والاتقان ۰ وتهيئة السیاعات والفرش وتنسيق الكليات وتحضير الدروس ۰ 

فشكر الله لكم وهنيئاً نا بكم 

ولكن عندما أتذكر أن أول من تسعر بهم النار یوم القيامة قاريء القرآن المرائي الباحث عن السمعة والشهرة » أتبيب الأمر وأستشعر 
الوقف » 

روئ مسلم في صحيحه عن أبي هريرة رضي الله عنه قال : سمعت رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول: 

( إن أول الناس يُقضى يوم القيامة عليه .... إلى أن قال ( و رجل تعلّم العلم وعلمه وقرأ القرآن فأني به فعرّفه نعمّه فعرفهاء قال فا عملت 
فیها؟ 

قال : تعلمت العلم وعلمته وقرأت فيك القرآن » 

قال کذیت؛ ولکنك تعلمت لیقال عام وقرأت القرآن لیقال هو قاري» فقد فيل ثم آمر Contig‏ على وجهه حتی ألقي في النار ) 


أيها الإمام : 
أا الإمام العاقل همسات من القلب لست فيها آعمم ولكني أحاول فيها وإياك أن ترمّم ؛ أسوقها بين يديك وعلى مسمعيك وكل أدرى 
ع 55 boa 2 a"‏ 
عندما تختار المقاطع بناء على Le gi‏ المصلين وعندما ترتل وتحبّر الآيات عند حضور العنیین » عندما تفكر بمن خلفك لا بمن خلقك » 

عندما تقول ail)‏ أكبر) وتستقبل بقلبك الناس وتجعلهم هم القبلة بقلب ملأت الغقلة 

فاعلم أنك تصلي بجسدك 

مسكين ذلك الامام الذي يفكر كيف هي النغمة لا كيف هي النية Gaeta‏ تحسين الأداء لا في 
seb lob‏ 

يما العاقل أا العامل أيها الحافظ أيها القاريء : عن ماذا تبحث ؟ وربك يحذرك ويقول 
( فقد قيل فقد قيل ) ثم جر على وجهك إلى النار وما يغنيك إذا كنت أول من تسكّر بهم 
الثار ؛ وما يفيدك أن يقول الناس عنك هو قاريء ؟! 

تريد أن يمتليء مسجدك (فقد قيل) + أو يتسابق الناس للسلام عليك (فقد قيل) 

أن تزداد عدد الشاهدات لمقاطعك وقناتك (فقد قيل) 

أن یتناقل الناس تلاواتك ويتتبعون أخبارك (فقد قيل) 

أن تسمع خلقك التأثر والبکاء » أن تترقب الدح والثثاء 

أن یزداد متابعوك ومصلوك ومعجبوك وملاحقوك » 

ثم ماذا ؟ تموت وحدكء وتقبر وحدك ؛ وتسأل وحدك » gly‏ إلى ربك وحدك » وباذا 
عساك ترد وبم غساك oF‏ 


أرجوك يا قرة عيني لا تبتم بنوع المقام وتنسی عظمة القيام » ولا تبحث عن تبرة القرار 
والجواب فتفقد هيبة المحراب لا تركز على ما سيقوله الخلق وما تقوله بالحلق وتنسى الإخلاص للحق 
لا تركز على جودة اللاقط والساعة وتنسى تحسين الطاعة 

لا تتکلف الأداء و تبالغ في الدعاء طلباً للبكاء» 

ولا تبالغ في التصوير والتوثيق فهي مزرعة الرياء 


ہے 
تت 0000 gg‏ س 7 


العلاج والحلول السطحيّتّ المؤقتت 


أيها المبارلة : 
لا تغتر بشناء الناس عليك »فا يعرفه الناس عنك ظن وما تعرفه عن نفسك يقين فلا تقدم ظنه فيك على يقينك بنفسك 
أيها البارك : ۳ 
ee a ee‏ 55 قاعرم 
حب الظهور يقصم الظهور قعليك بالإخلاص ففيه والله الخلاص 


الإخلاص هو تصفية الفعل عن ملاحظة المخلوقين 
الاخللاص أن يكون سكونك وحرکتك لله تعالى 


الإخلاض أن تفعل الطاعة خالصة لله وحده» لا ترید بها تعظیاً من الناس ولا توقيراً ولا 
جلب نفع ديني» ولا دفع ضرر دنيوي 

يقول بشر ا حاني - رحه الله - : ( لن آطلب الدنیا بالزامیر خير لي من أطلبها بالدین ) 
ولا حول ولا dl VES‏ لست أَعمّم على الجميع وکل آدری بنقسه» 

اللهم إئا نعوذ بك أن نشرك بك ونحن نعلم ونستغفرك لا لا نعلم »ما أن يقال طوبی لك 


أو تسمع ويل لك ٠‏ فتفقّد نيك 
وجاهد نفسك واسأل ربك وأكثر من العبادة في السر » حتى يعتاد على الإخلاص قلبّك ‏ 
وعندما تصلح النية » يصلح الله البقية . 


a 
ينذا‎ 


صل حذيفة بن اليهان رضي الله عنه (صاحب سر رسول الله BB‏ والخبير بالمناققين ومداخل النقاق ) 

صل إماماً بالناس مرة ٠‏ ثم قال : ( التمسوا ماما غيري فإني لما أمتكم حي إل أنه ليس فيكم مثلي ) 

وقد كانوا يخافون الدخول فيها ابتداء خشية الفتنة والعجب » فكيف وال حال الآن وقد دخل فيها المال وال جاه والسمعة والبيوت والکافات 
والتصدر في الجالس والمحافل وال المستعان» 

فأخلض النية ولا يكن همك أن تشكر ولا أن تشهر ولا أن تذكر ولكن أن تؤجر 

فحينئذ الفلاح وقمة السعادة والانشراح 


آيها الإمام إذا كان يؤذيك بروز غيرك في اخير فاتهم قلبك مگ 
Br lel‏ وي لأقرانك فاغهم قليك ج 


إذا رأيث أن كثرة الأعداد مقياس نجاح فاتهم قلبك وإذا رأيت أن الثناء مقياس الفلاح فاتهم قلبك 

وإذا رأيت أنك فوق النقد فاعم قلبك وعقلك 

اه Sah Shae‏ هلاس aly‏ فقط ولكن أن تينو به tl‏ بأخلاتكم ره بدلوكأيري في wp‏ 
أيها الإمام إذا أردت أن تكون إمامي فك كن أمامي ني كل خير تدعوني إليه 

ی لد لك مني في كل يوم دعوة »قات في خير مقام ونی خير مکان وغل خير قيام يخير كلام فأعانك الله 


العلاج والحلول السطحيّت 


الموقف الثالث : الحضور الاجتماعي 


الخنوف من المناسبات واللقاءات من أكثر الخاوف اثتشارا - وليس أكثرها - وتعدٌ الرهبة البسيظة من المناسبات الاجتاعية أمراً مقب ولق 

ولكن إذا زاد الخوف منها في شدته أو مدته وسبب لك إغاقة تمنعك من التعايش والتواصل » فهذا خوف مرضي غير مبرر » وهو مایسمی 

بالرهاب الاجتماعي وله مختصوه ومعالجوه وإمكانية تجاوزه عالية بحمد الله وفضله . 

في المناسبات هناك ثلاث مراحل يمر يبا الإنسان» 

قبل اللقاء وأثناءه وبعده ؛ ولكن ماذا یفعل الهزوز ؟ 

ل م0 te‏ شامع مر 
تقييمهم السلبي ويظن أنه سيخطيء. 

aly‏ تمه اقل مهم 

أثناء اللقاء : يركز أثناء حضوره على 

علامات عدم الرضا ومؤشرات تقييمهم 

السلبي » من غمزة وضحكة ونظرات 

خاطفة وکلیات مهموسة ونبرات معيتة ؛ 

وإكرامهم لغيره وثناءهم على الآخرين 

ويكثر من تفسير ما حوله ( لماذا قدموا له 

القهوة قبلي ؟ أشعر آنهم رحبوا بقلان أكثر 

مني + وهذا سلم عليه بحرارة ولم یفعل معي ذلك ! لماذا همشونتي ؟ ) وهكذا . 

بعد اللقاء : بعد رحیله يفسّر كل شيء على أنه علامة عدم رضا ويضخم العلامات السيئة ويعتبر العلامات الجيدة صدفة أو مجاملة أو 

تعاطف مردود أو GW‏ اجتماعي . 


تذگر: 


۲ كلما زاد تقديرك لذاتك قل اهتيامك بها يقولة ویعتقده ويريده الاس منك ۲ 
TT‏ ا )ن 


ج ا 
هس سس ۲۲ 


ويعمد بعض الأشخاض إلى الخضور میکراً للمناسبات لیتفادی رهبة الدخول على الناس وهم جتمعون ؛ وهذا أمر جيد إذا كان Se‏ 

مؤقتاً تلجأ إليه عند الحاجة ٠‏ ولكن لا تجعله عادة . واحذر أن تحوله إلى bs‏ به نفسك » بحيث إذا تأخرت ول تحضر باكراً فإنك 

وإليك بعض النصائح لتتجاوز الخوف البسيط أثناء اللقاءات : 

)١‏ البس ملابس تعجبك فجمال الثياب مؤثر في الشاعر تقول العرب ( من اتسخ ثوبه تكدرت نفسه ) إشارة إلى أثر اللباس على المشاعر 

والقصد أن تكون أكثر جاذبية بها لا أكثر ثقة . (راجع لزيد من المعلومات صقحة (MO‏ 

؟) استمع بتفاغل » بمعنى استمع بلا مقاطعة وأشير الطرف لا خر باهتيامك بموضوعه. 

۳ ابتسم عند وجود داعي » واجعل يدك مشدودة عند السلام » وصوتك مسموعا ومشيتك متزنة. 

)٤‏ بادر بالحديث ؛واطرح أسئلة عامة تعتقد آنها مهمة للحضور ‏ فإن طارح السؤال بمنزلة الآمر لذا فهو في منزلة شعورية أعلى من گهمث 
المسؤول والذي هو بمنزلة المأمور. 

0( احفظ قوالب جاهزة للرد على أبرز العبارات التي تقال عادة في مثل هذه المناسيات كالترحيب والسؤال والشكر والدعاء والوداع 

وغيرها. 

1) تواصل بصرياً مع من تتحدث إليه أو يتحدث إليك » وهذه من أقوى الاستراتیجیات في قوة التواصل » فان لكل إنسان قوة احتمال 

تمد بالثواني للنظر في عين الآخر » وتطول المدة كلما كان من أمامنا أضعف منا » وتقل المدة ويتقطع البصر كلما تواصلنا مع من هو أعلى 

منا؛ لشعورنا أنه الأقوى ؛ لذا إذا نظرت في عینه فلا JB‏ عينك حتى یا هو NUT‏ فان العيون نافذة النفس » وتقوى النظرة وتطول 
مدتها كلا كانت النفس أقوىء وكلا ضعفت النفس تزعزت النظرات . 

انظر إلى المخطيء كيف يبرب ببصره حين يخاطيك OY‏ نفسه منکسرة. 

انظر إلى صاحب LI‏ كيف ينظر إليك بحدة وتركيز وتواصل OV‏ نفسه متزنة. 
أرجوك تواصل بصرياً مع الجميع وليكن شعارك ( عيئي في عبنك ) حتى تکسب 


الميارزة ! 
هذا الكلام سهلٌ في وصفه , ولكدك قد تجد حرجا یبا في تطبيقه , غير أن أثره 
قوي جداً على النفس إذا نجحت فيه. 


۷) لا تخش من الصمت ولا برب منه » فالصمت في التواصل يثير مشاعر الرقض ويجعل الإنسان يتوتر لغدم وجود حديث يملا فراغ 
الوقت ويكسر جدار الصمت ‏ يظن البعض أن الصمت يعني عدم الترحيب » ويعني رفض التواصل » ويعني تافر الأرواح » ويعني 
اختلال الوقف واعتلال العلاقة » وکل ذلك افتراض يعيش به ضعيف الشخصية » يزيذه رعباً وقلقاً أثناء التؤاضل » فيضطر في حظات 
الصمت أن يتحدث بأي شيء أو أن ينشغل بأي شيء أو ينسحب من الوقف . oyis—>‏ 
oll‏ الصمت جزء من طبيعة التواصل يخلو فيها الإنسان بنفسه. و IE‏ فيها قلبه » ويلتقط فيها أنفاسه ‏ ویراجع فيها قوله ويتّبع 
فیها فکره ؛ ویسبح خلاها في خیالاته » وینسجم أثناءها مع ذاته » استمتع بالصمت ولا عبرب منه : استثمره لتحريك الحوار» وفتح 
ملفات جديدة ومواضیع مفيدة ء تحدّث عن مواضیع تهم الساحة وحدیث الساعة » تحدّث عن اهتيامات المقابل واسأله فیها وتفاعل معه 
بألفاظك وحرکانك وتعبيراتك. 

فإذا فعلت ذلك فقد لطفت الأجواء وخطفت الأضواء وكنت نجم اللقاء . 


في غياب اللفظة وحضور اللحظة تختبر الشخصية Sod,‏ 

فالصمت في العلاقات يستثير مخاوف الرفض »لذا تجد الضعيف یتجنب الصمت ويخاول ملء الأجواء بأي حدیث أو يتشاغل ماتفه أو 
یتصرف من المكان عندما يصمت الطرف الآخر وتجده كذلك يتجنب التواصل البصري ويتحاشى النظر إلى عَينيّ من أمامه عند الحديث 
أو الاستاع » 


لذا درب نفسك أن تتحدث إلى الا خرین وتستمع إليهم وأنت تنظر في عينيهم دون اهتزاز أو تردد أو توترء وعوّد نفسك ألا برب من 
الصمت وألا تخشی الرفض وأن تعتاد الجلوس بعفوية ختى عندما يصمت الطرف الآخر 


لذا أقترح عليك التمرین التالي : 

اتفق مع آحدهم أن تقف وإياه وجهاً لوجه وتنظر إليه في عينيه وینظر هو إليك في عينيك دون أن تتحدثا لبعضکیا ؛ واستمرا بالتواضل 
البصري وعدم التحدث لمدة خمس دقائق متواضلة حتى يألف العقل وتعتاد النفس على مواجهة الصمت وعل تقوية التواصل البصري؛ 
oY‏ البصر نافذة التفس فإن انكسرت النفس انكسرت العين وان قويت النفس قويت معها العين . 


واحرة 


سس 
STA Se 021315‏ 


العلاج والحلول السطحيّتّ 


معركة بلا أسلحة : 

العيش مع الناس يتطلب حكمة وضبراً ولا والعلاقات مسؤولية ملأى بالحقوق والواجبات» والدخول إلى مخلس الرجال أو التساء 
معركة تواصلية لا يشعر بها قوي الشخصية لأنه يمتلك أدوات الكرٌ Filly‏ والمجوم والدفاع فیتجول في ساحة الجلس دون توترء لا 
آبالغ إن قلت أن بعض اللقاءات معركة ! فثمة سهام النظرات وسنان الكليات » واقتراب وابتعاد » وصمت ومجاملات » وأعراف 
مستحضرة وعادات مقدرة » يبذل الإنسان جهداً في البقاء حاضر الذهن أثناء الجلسة » 

موازناً بين شعوره تجاه نفسه وتخسين وإخفاء شعوره تجاه غيرة » ومتخيلاً ومستشعراً مشاعر غبره تجاه 

بين تفكيره في الکلیات التي ينطقها و تفسيره للکلیات التي يسمعها ٠‏ 

بين شعوره بالأهمية وبين استشعار الناس لاهمیته . 

متشغلاً باختيار التوقيت والأسلوب والمكان والحركة الأنسب والأفضل 

كل ذلك يحدث في تلك LLL‏ القصيرة » لذلك الكثير من الناس يخرج منهكاً بعد المناسبات الاجتماعية التي من ذلك النوع » معركة 
تدوز رحاها بين من نكون ومن يجب أن نكون وبين ما يراد لنا أن نكون وكيف نكون 

وني وسط هذه الأجواء الملتبسة يقرر ضعيف الشخصية الانسحاب من خلال تحاشي الحضور للمناسبة أو احضور التحاشي أثناء 
المناسبة؛ فيتعزل عنهم أو ینعزل وهو بينهم . ولآن العلاقات هي أكسجين OB LN‏ أمثال هؤلاء يموتون اختتاقاً وهم أحياء 

ولأن الضعيف يظن أن هواء العلاقات ملوث فبدلاً من فتح نوافذ التواصل يقرر ألا يتنفس ! 

كن قوياً بربك وتوكل عليه ولا ترج سواه ولا تجعل الناس في قلبك فيعبثوا به ويشقى هو بهم ؛ 

يقول ابن القيم رحمه الله في OLS‏ الفوائد : ( من وطن قلبه عند ربه سكن واستراح » ومن أرسله في الناس اضطرب واشتد به القلق ) 


وخلاصة المحور : olor,‏ 


ضع الناس في حجمهم الحقيقي لا تفترض أنك منبؤذ . لا تحاول البحث عن علامات سخطهم وانتقاصهم » البس جيداً واحضر A So‏ 
بادر باحدیث وطرح الأسثلة وتواصل بصرياً ء ولا تخش المواجهة واستثمر الصمت ولا تنزعج منه. 


و 
سسس ۲۲ 


والمقصود بها مقايلات الترشيح والتوظيف » وإليك يعض المفاهيم حول المقابلة و بعض الخطوات للتعامل معها. 
فمن المفاهيم » أن الأرزاق بيد الله وأن مثل هذه المقابلات ما هي إلا أسباب تجري في تدبير الله جل جلاله » فإذا کنت تؤمن بذلك حقاً 
فلماذا القلق على الرزق ؟ 
يقول الحسن البصري -رحه الله- ( قرأت في تسعین موضعاً من القرآن أن الله قدر الأرزاق و ضمنها خلقه ؛ وقرأت في موضع واحد 
Ca SLT SUED‏ فشككنا في قول الصادق في تسعين موضعاً ؛ وصدّقنا قول الكاذب في موضع واحد ). 
© دخل وهو مرتبك وجلس وهو يرتجف فقلت له ما بك ؟ فقال من البارحة لم أنم بسبب الخوفٍ من القابلة » فقلت له يا رجل 
( ما اجتمعت اللجنة هنا إلا لتنقيذ آمر الله وقدره فلا تخش إلا ربك وما عتد الله يطلب منه ) 
تصن إذا طتنت أن رزقك بيذهم فقد منم لن يدبرك أحد في الأرض فان الله في الساء يدبر الأمرء لا تخف من مقابلة شخصية » مقابلة خلوق 
لخلوق » واجعل خوفك لذلك البرم « وَكُلَهُْ acl‏ یم Sal‏ 1555 مقابلة المخلوق للخالق هذه المواجهة التي تستحق اللغرف 


وتستوجب الاستعداد. 
أجريت الكثير من القابلات ورأيت أن أكثرهم تذللاً واستضعافاً: هو أسرعهم رفضاً وإقصاءً. / 
لا تخضعن لخلوق على طمع ### فان ذلك نقصٌ منك في الدين ys‏ 


واسترزق الله مما في خزائته ##* فأمرٌ ربك بعد الكافٍ والنون 


إذا تم رفضك فانتظر مکرمة ربك . على الله رزقك فلن يضيعك. 

حدثني أحد كبار مدراء التوظيف أن الوظيفة تبحث عن صاحبها ما دام يبحث عنها ويحسن الظن بريه » 

فقلت له : كيفء فقال لي : لو فقدت هاتفك في سيارتك وأخذت تبحث عنه وآنت تسمع رنيئه ومتأكد من وجوده فإنك لن تتوقف عن 
البحث عنه بحجة أنك حاولت » ولن تتوقف عن البحث بحجة أن غيرك yy‏ يجده » بل ستبحث عنه ولو HWS‏ نزع مقاعد السيارة 
وكان يقصد أن الباحث عن العمل » لو علم يقيناً أن الله وعده وتكمّل برزقه وأن رزقه موجود ومقسوم » فلن يتوقف عن البحث عنه 
وسيحاول حتى يجده لیقینه بوجوده. 


$$ 
aT... —.— 


إذا ظفر غيرك بالوظيقة فقل : JS USD‏ اله يرتيه تن یش ۰4 إذا فاتك فرصة عمل وشعرت بحرقة لفواتها فأطفيء هيبها بقول الله 
Bly € Bais Gof GS Le >‏ رأيت التفوق والتيسير والتسهيل لکافر أو فاجر أو مقر فتذكر قول الله NRALID‏ 
NRG‏ من عَطَء Hs‏ وما گان عَطَء رک he‏ 5 انظر Las aS‏ بَْضَهُمْ عل بض TESS‏ رجات ET‏ 
التفضيل الحقيقي هناك لا هنا ء فلا po‏ على تفضيل في دتيا ولاتتوقف عن العمل لتكوت مصلا في الآخرة . 

هذه بعض المفاهيم العامة lly‏ من WE‏ إلى الخطوات العملية للتعامل مع الكقابلة. 


سأذكر من المهارات والتصائح ما يتعلق بقوة الشخضية آما المهارات الإجرائية فيمكن قراءتها من كتب متخضضيها : 
)١‏ المعرفة مصياح يضيء لك ظلام الجهول ‏ فتعرّف على طبيعة الشركة وعملها وتطلعاتها ومكانها ومكانتها وعمرها وحجمها . 
(Y‏ احضر قبل الوعد بربع ساعة تقريباً حتى تألف المكان وتعرفه . 
۳ الأسئلة ثلاثة آنواع : 
)1( أسثلة dele‏ : وهذه أجب علیها بحسب ثقافتك . 
(ب) أستلة تخضضية : وهذه بحسب خبرتك. 
(ج) أسئلة شخصية : وهذه بحسب صراحتك وحسن تفاعلك وردود فعلك ‏ فاقرأ عن آبرز آسئلة القابلات واستعد ها. 
6) اذكر نقاط قوتك بلا تحرج » وأيضاً بلا مبالغة htt JE)‏ عَل Gy i iF‏ فیظ (Ge‏ واذکر نقاط ضعفك بوضوح 
وصدق وبلا تردد . 
0( لا تکذب -وحاشالك - فان الکذب سوسة الشخصية ولا تبالغ في وصف تجاريك ومنجزانك » فالبالغة بنت الکذب وحفيدة الخداع 
7) لا تقاطع المتحدث و لا تتکلم کثیرا وتواصل معه بصرياً. 
۷) لا تنتقد عملك السابق » تذکر ذلك جيداً - 
(A‏ دك جسدك ومطّط عضلاتك قبيل القابلة. 


4) تنفّس بعمق قبل الدخول غاء J‏ 
٠١‏ تذكر قبل وبعد وأثناء المقابلة أن الرازق هو الله فاستغن أنت عمن سواه » ورد (اللهم Gaal‏ وسدّدني) ١‏ 


وبشكل عام وأياً كانت النتيجة ۰ اسع إلى تظوير ذاتك » وصقل مهاراتك ولا تجعل شهادة تخصصك قيداً يُجبرك على عمل محدد : بل 
اجعلها (Le‏ تصعد من خلاله إلى آفاق الهام والأدوار آیا كانت واعلم أنه كلا زادت مهاراتك زادت حاجة الناس إليك ورغبتهم فيك » 
وقيمة کل إنسان ما حسته » Te‏ ثقتك بالله وستموت كل المخاوف من الجوع بإذن اللهء 

توكلت في رزقي على الله خالقئي *** وأيقنت ST‏ لا شك رازقي 

ey‏ رزقي فليس يفوت ي #** ولو كان في قاع البحار العوامستی 


سيأتي به الله العظیسم بفضله ##* ولو لم يكن مني اللسان بناطتی 


ففي أي شيء تذهب النفس حسرة ### وقد قتّم الرحنْ رزق الخلائ و 
۰ (الإمام الشانعي) 
سس Eee‏ 


الموقف الخامس :نعم لكملة لا 


تجده ميزاً في عمله محبوباً في cabal‏ ولكن شخصيته تبتر عندما يريد أن يعبّر عن رفضه فیلجاً إلى العبارات الضبابية التي تتوسط كلمة 
(نعم) وكلمة ( لا ) بعبارات من قبيل ( أظن و ربا ويمكن و آشوف و يصير خير و احتمال وسأحاول). 

يا أخي قل (نعم) أو قل (لا) ولا تكن ضبابياً فتنعدم الرؤية وربا الصحبة. 

يلجأ الكثير من الناس إلى عدم الوضوح في الردء لأن كلمة (لا) تُشعِره بالخرج وكلمة (نعم) تحمّله المسؤولية ‏ فيتقي بالتأجيل حرارة 
الإجابة الحزنة » أو مرارة الإجابة الملزمة. 

عليك أن تكون واضحاً قل (لا) اعتد عليها صادقها لا تتخرج منها » قل (لا) ولا تصمت فالصمت يعني الموافقة . قل (لا) ولا تضیرها 
وتقول (نعم) تحرجاً» فقولك ( لا) قد يحرج غيرك » وکتمان الرفض يرح نفسك. 

لا تسمح لأحد أن يستعيد رأيك » أو يستبعد حقك فليست الحرية أن تفعل ما تريد بل ألا تفعل ما لا ترید. 

قال النبي يل للغلام «أتأذن لي أن أعطيه الأشياخ ؟ 0 

فيرد الغلام بوضوح (لا لا لا) یسمعونها ويلتزمون بها + ليسجلها التاريخ قصةً تروی إلى ما شاء الله ومنهجاً AE‏ لمن وفقه الله . 

يقول زياد بن عبدالملك - رحه الله = : ( يعجبني الرجل إذا سيم thas‏ ضيم أن يقول بملء فيه COD)‏ 

كن واضحًاء فمن حقّك أن ترفض أو تقبل. ١‏ 


با لا لاد Ser‏ 
EEE‏ 


لا تقل (نعم) لكل عمل ولكل أمر ولكل أحد وفي كل وقت. قرم 
فالإذعان للجمیع دلالة ضعف » ولظفك الزائد سيحجبك عن رؤية استغلال الناس لك : 

وقتك ليس هبة لغيرك » ومالك ليس منحة لأحد » لست خادماً هم » لست شماعة تعلق عليك ال مهام » ولا حفرة تلقى فيها الأخطاء . 
قل (لا) وان کان في قوها أذى للآخرين فهو أذى غير مقصود ولا مطلوبء لا تكن أخرساً يتكلم بلسان غيره ويردد نعم نعم نعم: 
فمن قال دائاً (نعم) لأهداف غيره قال (لا) لأهداف نفسه وأهداف أسرته وصحته وسعادته. 


أيها المبارك : 


ألم 


خسر تعاون الاخرين معه 


كن واضحًا في إبداء رأيك ورفضك ۰ فمن قال (نعم) لكل من La‏ . فتوقع أن BE‏ مَوْعْدَه 


لول سار ene‏ أن یم الوَعْدَ قي قيء سم 
ڪس قول تم من فد PRS ES ٠#‏ 
ik ous a‏ #۴ قبلا فابتاً Ete‏ 
اف کت قاصية1] He‏ بتجاح الوعد إِنَّ ps Cath‏ 
at)‏ العبدي) 


هش 
سود 


إن التحرج من قول (لا) le‏ الإنسان الکذب oY‏ خلطة الأعذار لا تخلو من التزييف والتلفيق والزيادة 5 << ,, 


هل سمعت ب ( لکن) الضعطاء أو( لکن) الکاذین ؟ 
هي كلمة يستخدمها مهزوز الشخصية في اعتذاره » وهي عادة تتوسط جملتين قبلها وبعدها وكلاهما غير صادق. 
قول : أود الذهاب معکم (ولكن) لدي ارتباط مع Gully‏ » لاحظ هذه عبارة من جلتین تتوسطها كلمة ( لكن ) هو لم يقل لا أريد 
الذهاب بل قال أريد ثم اعتذر بالظروف. 
كنت سأحضر (ولكن) حرارة ابني ارتفعت. 
التصميم جاهز (ولکن) الجهاز فجأة تعظل . 


یا رجل قل القيقة» فالکذب قد ينقذك من الموقف ولكنه ينخر في شخصيتك وتقديرك لذاتك. Ke‏ 
قل الحقيقة فإبداء الرأي ليس جريمة تحتاج إلى تبرير » وم تفعل ما يستحق الاعتذار. N‏ 
تجده يتجرأ أن يقول لأمه (لا) ولا محر أن يقوها لصدیقه ! ليس لأنه أغلى من آمه بل لأنه يثق بمشاعر أمه تجاهه مها فعل معها ‏ ويخشى 
من سخط صديقه وفقده وخسرانه» 

عندما تبحث عن رضا الآخرين وتسلمهم نفسك » فانك ستركض خلفهم طلباً ها فالحق ما قالوا والرأي ما أشاروا وستظل تركض 
خلفهم وترکض وتركض حتى تفقد ودهم واحترامهم . 

تعود أن تقول (لا) لا لا یستحق ولن يستحق » واليك ست خطوات متدرجة یمکن لك أن تتدرب من حلاها على قول CY)‏ 


مس 
oo‏ سک :ا 


خطوات متدرجة نحو ( لا) 

)ني البداية یمکن أن تقول (نعم) وأنت لا ترید. 

۲) يمكن أن تؤجل الاجابة فلا ترد بسرعة ولا لزم نفسك بشيء. طبن 

۳) يمكن أن تقول ( لا ) ومعها وعود بالحاولة ( لا أستطيع وسأحاول). = 

6) أن تقول ( لا) ومعها مجموعة من الأعذار ( لا لأني كذا وكذا وأعتذر لذلك ). 

0( أن تقول (لا) صريحة دون وعود ولا أعذار » وهذه (اللاء) ريما تشعر بعدها بأل أو حرج أو ندم أو لوم لأنك لم تعتد عليها . 
۲) أن تقول (لا) صريحة بلا شعور سلبي يصاحبها بل ستشعر بعدها بالاعتزاز والاستحقاق والفخر. 


© وقد یصل البعض إلى هذه الرحلة فيستطعم حلاوة الاستحقاق فیها ورب be BT‏ قَوْلِ (لا) وبالغ في الدفاع عن رأيه » وهي مرحلة يمر 
بها البعض كردة فعل مضادة سرعان ما تنضج ويعود بعدها متزناً بإذن الله » فيستخدمها باعتدال دون تطرّف أو مبالغة . 


$$ 
ج ن ن ف 


العلاج والحلول السطحيّنّ المؤقتت 


ختام المواقف الخمسة 
تلك مواقف خسة عبتز فيها أحياناً شخصيتنا الموقفية : والواقف لا تنتهي فلكل إنسان موقف بخفض ذاته أو يرفعها ولکننا ذكرنا ما يكثر 


= 


وخلاصة الشخصية الموقفية أنها تهتز في مواقف معينة متأثرة بثلاثة أمور 


السؤال عنه. 


الباب الثالث 


واليك هذا الجدول لیساعد ک على كشف مواضع اهتزاز شخصيتكت 
كثاف الشخصية الموقمین 


حدد الأشخاص الذين تبتز شخصيتك عند اللقاء بهم 


ماذا ستفعل لتكون قوياً عند لقانه ؟ 


حدد الاعیال التي تهتز شخصيتك فيها عند الإقدام عليها 


ماذا ستطعل لتكون قوياً عند القيام به4 


حدد الأماكن التي عهتز شخضيتك فيها عند وجودك بها . 


ماذا ستفعل لتكون قوياً عند وجودك فيه؟ 


TTA تال‎ 


العلاج والحلول السطحيّنّ الموفتت 


ee... 


اعرفها وتد رج في اقتحامها 


قاحعيرة 
۳5 


وهذه Sle Vi‏ والأشخاص والأماكن كلما زادت معرفتك بها وقدرتك علیها وخبرتك فیها زادت قوتك في التعامل معها والعکس: 
وتذکر : أن اهتزاز شخصيتك في موضع ما في يوم ما لسبب ما » لیس عيباً وإنما نقص یحتاج إلى استکمال 
يقول الشاعر : 

ولیس یعاب الره من جبن يومه st‏ |ذا عرقت منه الشجاعة بالأمس 


(آوس بن حجر) 


۱ 4 1 


سا 


التعامل مع الخوف في كتب التراث wa‏ 
للجبن أسباب تؤدي إليه» ويلزم في علاجه إزالة هذه الأسباب» ونسوق فيما يلي بعض هذه الأسباب وكيفية علاجها: Ss‏ 


© يقول ابن التحاس التو عام ۳۸۸ ه عن الخوف (إما جهل فيزول بالتجربة؛ واما ضعف فيزول بارتكاب الفعل الخوف مرة بعد 
آخری» ختى يضير ذلك له عادة daby‏ فالمبتديء في المناظرة» والإمامة» والخطابة» والوعظ قد تجبن نفسه» ويخور طبعه» ويتلجلج 
لسانه» وما ذاك الا لضعف قلبه. ومواجهة ما لم يتعوده فإذا تکرر ذلك مته مرات» فارقه الضعف» وصار الاقدام على ذلك الفعل 
ضروریاء غير قابل للزوال. 
واعلم OT‏ قوة النفس والعزم الجازم بالظفر سبب للظفر» كا قال علي رضي الله عنه لا قيل له: كيف كنت تصرع الأبطال؟ قال: كنت ألقي 
الرجل فأقدّر آن آقتله ويقدّر هو أيضاً أ في أقتلة» فأکون أنا ونفسه عوناً عليه ). 

© إذن الخوف يزول بالتجربة أي بالعرفة ويزول بالمارسة مرة بعد مرة وأن العزم ا جازم أي الرغبة القوية سبب الإقدام والنجاح وباختصار 
علاج GBI‏ (معرفة + ممارسة + رغبة) بعد توفيق الله وعونه . 

© ومن وصايا بعضهم: أشعروا قلوبكم في الحرب الجرأة؛ فإنها سبب الظفرء فتظاهر بالشعور حتى تشعر به . 

© ومن كلام القدماء : ( من تبيب عدوه فقد جهز إلى نفسه جيشاً) . فاهزم جيش أفكارك السلبية قبل أن تيدأ المعركة . 

© قال ابن مسكويه ني تبذيب الأخلاق عن وسائل علاج الحبن: (وذلك بأن توقظ النفس التي تمرض هذا المرض - مرض اببن - باهر 
والتحريك. Sp‏ الإنسان لا خلو من القوة الغضبية رأساً؛ حتی تجلب إليه من مکان آخر» ولکنها تكون ناقصة عن الواجب؛ فهي بمنزلة 
النار الخامدة التي قيها بقية لقبول الترويح والنفخ» + فهي تحر لا لة إذا OSH‏ يلائمهاء وتبعث ما في طبیعتها من الود والتلهّب. 

© وقد SS‏ عن بعض التفلسفین أنه كان يتعمد مواطن اطخوف؛ فيقف فيهاء ويحمل نفسه على المخاطرات العظيمة بالتعرّض هاء وی رکب 
البحر عتد اضطرابه وهیجانه؛ ليعود نفسه الثبات في المخاوف» ويرك منها القوة التي تسكن عند الحاجة إلى حركتهاء ويخرجها عن رذيلة 
الكسل ولواخقه؛ ولا یکره لمل صاحب هذا المرض بعض الراء» والتعرّض للملاحاة وخصومة من يأمن غائلته؛ حتى يقرب من 
الفضيلة التي هي وسط بين الرذيلتين» أعني SIRE EI‏ هي صحة النفس المطلوبة: فإذا وجدها وأحس بها من نفسه كف ووقف» ول 
یتجاوزها حذرًا من الوقوع في الجانب الآخر) . وهنا يحث BU‏ على المواجهة وتدریب النفس على المخاوف فان كان GE‏ البحر ركبه 
وان كان يخاف التواصل مع الناس فلا بأس Ob‏ يجاور ويجادل ويخاصم من يأمن ردة فعله لكي یدرب نفسه فإن تمكن فعليه أن یتوقف 
عن الخصومة . 


۰ 
چڪ‎ es, 


O‏ كك شا انه 


| 3 ) ۳ 3 ادا 


if a 


4 البرنامج العملي المبسط 


أيها الكريم أيتها الكريمة 
تحدثنا بإسهاب عن عشرة حلول عميقة دائمة لرفع مستوى الش+ الشخصية ثم تحدثنا عن خسة مواقف لاهتزاز الث > لشخصية الوقفية » وفضّلئا 
القول في التعامل معها ء وبقي قبل أن نختم أن نقترح عليك برناجا عملياً مبسطاً تقوم به يومياً ؛ ليساعدك على تكوين شخصية قوية بإذن الله 


وهذا البرنامج يراعي جوانب الذات الستت 


فخذ منه ما تجده يناسبك وداوم عليه ولاحظ تقدمك فيه » وإليك التفاصيل : 

(۱) اهم بلباسك دون مبالغة فالعرب تقول ( يستقبل الرجل بلباسه Fgh‏ بعقله ) أي أنهم قبل أن يسمعوا هنه ويعرفوا عقله فالحكم 
عليه ابتداء على لباسه فاللباس مرآة التفس» نبيك عليه السلام كان Shep‏ نظيفاً طيب الرائحة : وربّك جيل يحب الجال. 

البس مايعجبك ويريحك ولا تلبس ما يلك لأنه يعجب الناس . 


$<; 
ret eS 


(۲) امش رافع الرأس منتصب القامة . 

فالجسد يُؤثْر على tll‏ والنفس تؤثر في الجسد . فتصرّف Gai‏ الأقوياء وستشعر بمشاعرهم. 

كان عمر - رضي الله عنه - يسير بين الناس بالدرة ويضرب من نكس رأسه ويقول ( ارفع رأسك واعتز بدينك ) ورأى رجلاً مطأطاً 
رأسه فقال له : (ارفع رأسك فالإسلام ليس بمرضن ) وقال لآخر (ارفع رأسك OB‏ الاسلام عزيز منيع ). 

إن الوقفة المترهلة والشية المترنحة تدل على توجه الانسان السيء تجاه نفسه وحياته » إن جسدك ترجمة لحركة روحك . یمسج 
تأمل حرکة الأطفال عند ذهابهم لدينة الألعاب وتأملها عند خروجهم » إن صاحب اهدف یسابق بخطاه الزمن . 

يقول ابن عباس - رضي الله عنه - كان الرسول 45 إذا مشی مشی مجتمعا ( ولیس متموجا مترهلا ) مشی جتمعا لیس فيه کسل . 
ویقول علي - رضي الله عنه - : (کان إذا مشی عليه السلام كأنا ينحدر من صبب ویتقلع في مشیته - أي يرفع رجله عن الارض رفعا Cay‏ 
بقوة دليلاً على سرعته وعزمه  -‏ تكن مشیته ale‏ ولا ga‏ ) وکان عمر - رضي الله عنه - إذا تكلم آسمع وإذا مشی آسرع وکذلك 
الأقوياء تعرفهم حين تبصرهم. 


(۳) احرص على الصفوف الأولى ولا عبرب منهاء اجلس فیها »في السجد » في السرح » في المجلس » وإن وجدت فرجة في الصف أمامك 
في السجد فتقدم ها ولا تظن أن غيرك أولى بها منك » وان حضرت مبكراً فاجلس خلف الامام مباشرة فأنت تستحق ‏ اجلس في أفضل 
مکان في السرح وي الجلس وني قاعة الاجتماعات مع مراعاة للاداب والأنظمة . 

(4) ابحث لك عن رجل قوي الشخصية واجعله قدوتك ‏ راقبه وقلده واستفد منه واصحبه » فالجالسة تقود إلى المجانسة . 


(0) تواصل بصرياً مع من تخشی حتی تشعر آنك آقوی. 


ق ۵ 


(5) تعلم أن تقول (لا) جربها واستعملها وعبّر عن آرائك يلا تبرير أو اعتذار. 
(۷) يقول ابن خلدون ( شعور الإنسان بجهله ضرب من المعرفة ) فاعترف بجهلك واسأل واقرأ وتعلّم وتثقف في كل ما لك تأثير عليه 


وله تأثير عليك 
(۸) احرج عن ذائرة المألوف لديك » وحاول أن تجرّب شيئاً جديداً » جهازاً ٠‏ مطعًا Lbs‏ » هواية » مكاناً » أسلوباً ء جرب المفيد ولا 
تخش الحديد. 


(9) لا تسحب ولا تتجنب التواصل مع الغرباء » بل حاول فتح حوارات قصيرة معهم. 

pet )‏ اهراب خن اسفن برقل على ارفك ول ا 

(11) اجعل قاعدتك (كل شيء أخاف مئه سأفعله مالم يكن حرماً أو ضاراً أوعيباً) تخاف السباحة تعلمها ‏ تخاف القفز جرب » تحاف 
الإلقاء مارسه. 

(۱۲) مارس الرياضة واهتم بجسدك فالاهتام بالصحة والتغذية والنوم مؤشر على تقدير الذات. 

(۱۳) بادر بأعرال تطوعية وأنشيء جموعات وگن أنت قائدها . 

)18( اصنع إنجازات ولو ضغيرة ؛ لأن الشعور بالقوة مخزون تراکمي ‏ أنجز أي شيء ولو كان سقاية حديقة المنزل أو ترتيب مكتبتك 
توفیر حاجيات أسرتك فالنجاحات الصغيرة غذاء صحي للنفس الجائعة 

یز سای یی ین 

(15) عبر بوضوح عن مشاعرك وتعلم BN‏ 


۳ 


عوّد لسانك علیها وعلى مثيلاتها » وعبّر عن مشاعرل بألطف العبارات » واختر من الكلمات أجملها ومن العبارات ألطفها 
فاللاس تعرف من أنت إذا أبنت وتعرف ما فيك بها تخر ج من فيك » يقول جيران خليل جبران ( بين منطوق لم یقصد ومقصود ‏ ينطق 


تضیع الکثر من ا محبة ) فلا تدفن حبك في دوحة قلبك. 
۰ 
اکن 


be 


(۱۷) إذا كنت في مجلس جرّب أن تبادر من بجانبك بالحديث وتفاعل مع کلامه, 

(۱۸) تقبّل النقدء ولا تدافع إلا عن تهمة باطلة آما الآراء فعوّد نفسك على تقبلها. 

(۱۹) آکثر من التسبیح ولا تترلك آذکار الصباح والساء. ۲ 
TOY)‏ واجباتك مهما صَعْرّت وف بوعودك مهما عظمت: OZ,‏ 
(۲۱) تعلّم ما تستطیع gaily:‏ ما تحتاج » واستمتع بها تحب. 

(۲۲) اجعل ما تقوله وتفعله يوافق مشاعرك حتى تشعر مع نفسك بانسجام وتعيش مع الآخرين بسلام. 

(۲۳) اخرج للناس أحياناً بملایس متواضعة لتعتاد التلقائية وتزید من تقبلك لذاتك: 

(TE)‏ اعترف بخوفك وعجزك وجهلك ۰ ثم حاول التخفیف منهاء 

(۲۵) استرخ ومطط thay‏ جسدك كلما توترت نفسك. 

)1( في عملك jal‏ لكل ما أنت عليه قادر وتعلم ما تحتاج ؛ واقبل من EM‏ تستطیع. 

(۲۷) أ الصلاة في جماعة فهي عبادة جماعية لا تخلو من التفاعل والقداخل مع الناس وهي عمل تن نظرتك لنظرة الله لك . 


رک سس : 


+ 


(YA)‏ كن Boles‏ ولا تكذب. 
(۲۹) اسأل عند الجهل ؛ وتحقق عند الشك ‏ واستوضح عند الغموض. 
(۳۰) اكتب قائمة بكل ما تحبه وكل ما تکرهه ثم أعلنها للمقربين من حولك ليتعاملوا معك وفق كتيب التشغيل الخاص بك 
(۳۱) احذف من معجم ألفاظك ( آشوف ‏ ويمكن ٠‏ واللي تشوفون ‏ وأنا معكم . وكله واحد » وغادي ) كن واضحاً ele po lone‏ 
واستبدها بكلمات التوكيد والشجاعة ( أنا أريد» أُقضل ء أرى » أرغب» أحبء أكره » أرفض » أقبل) هكذا قلها بكل وضوح . 
(۳۲) لا تحتقر أحداً فالسلم الصغير كبير عند ربه ولا تسخر من أحد ولا تقبل من حد أن يسخر منك ولا تقبل من أحد أن يسخر من 
أحد غندك. 
(۳۳) لا تغب أحداً ولا تقبل لأحد أن يغئاب غائباً عندلد. 
(۳۶) لا تنسحب عند النزاع والصراع والتقاش » بل ادخل فيه وحدد موقفك منه. 
(To)‏ جاهد نفسك ألا تعض الله في خلوة فان فعلت فأتبعها بتوبة. 
)۳١(‏ اعتمد على نفسك قدر الستطاع في قضاء خوائجك. 

ومن يستعن في آمره غير نفسه ### مه الرفيق العون في المسلك الوعر 

(احدشوقي) 


وقد قيل ( عند طليك للمساعدة اضغط زر نفسك ) 


أخي الكريم أختي الكريمة 

هذا البرنامج العملي رغم بساطته إلا أن ممارسة ما فيه كفيلة بتغيبر تقديرك لذاتك وتوكيدك ها وثقتك بها بإذن الله » فأي تغيير بسيط 
سيفيدك وكل تقدم فيه بمنزلة إزالة حجر من الحمل الذي على ظهرك. 

هذه الیارسات إذا كررتها تخولت إلى عادات وعاداتنا تشكل شخضيتنا : فا آنا وأنت إلا أشياء نفعلها BFE yh patel‏ بها. 


۰ 
سس سس ۲:۱ 


ليس المهم أن تقتنع ابتداء بالطريقة ؛ ولكن الهم أن تجربها وتستمر عليها فسنوات العاناة لن تزيلها ساعة ولكن ضعيف الشخصية لا 

يجرب وان جرّب لا يستمر وان استمر فانه لا يُضَر. 

وضعف الشخصية تتفاوت درجاته : قالوقت والجهد الذي تحتاجه أنت قد يختلف عن غيرك » وقد اعتدت أن يقول لي البعض عندما أقدم Ys‏ 
لهم أنا أو غيري الحلول أن يقول : 3 
هذه فكرة بسيطة وصغيرة لا أظنها تفعل شيء » ولا أظنها تنفع أو يقول هذه فكزة كبيرة يصعب تطبيقها ء هو يريد تغييراً بلا ثمن تغييراً 

يتكفل به الزمن, 

ولکن صدقني يا صديقي هذا الکتاب لن يغير كل شيء ولکنه سيغير فيك شيء بعون الله . 

وهذه السلوكيات البسيطة یمکن ها أن تفعل ذلك » جرّب قالنجاحات الصغيرة تود الحافز للاستمرار وتکسر حاجز الأعذار» ابدأ ولو 

بخطوة . 

فالكون ذرة والشجرة بذرة والبحر قطرة وما أنت وأنا إلا نطفة وكل شىء بدأ صغيراً ثم تدرج حتى استتم » وستشعر عندما تبدأ في تطبيق N‏ 
بعض ما تعلمت أنك أضبحت قاسياً أو شرساً أو قلیل ذوق » و ربا تشعر بالألم أو الندم أو الحرج ء لا عليك واصل فانیا هذه آلام 

ولادة شخصيتك الجديدة ‏ ربا تخسر بعض الأصدقاء لا عليك واصل فأمثال هؤلاء قد كانوا فوق ظهرك يوم أن كنت منحنياً لهم فلا 

استقام ظهرك سقطوا» سيسقطون OY‏ أمثالهم كانوا يجدون في ضعفك وتوددك وطاعتك حاجتهم فليا انقطع الإمداد انقطع الوذاد 
فاستمتع يرحيلهم . 


أيها المبارك : 
الحياة بستان مليء بالثنائيات » ورود وأشواك ؛ نجاح وفشل » نشاط وکسل » رضا وسخط ؛ وفرح وترح ؛ إنجاز وإخفاق » لقاء وفراق» 
سير وتعثرء بمیش وتقدير ؛ فما نسقيه عبر التفكير فيه و نتعاهده عبر التركيز عليه ونرعاه عبر الاستاع إليه ونحافظ عليه بالتصديق 
والتطبيق » ينمو ويكبر على حساب الشيء الآخر طبعاً . 


۰ 
س ى ۳:۹ 


7 


إثراءعات 


اللغز المحير ...! 
في رحلة تدريبية طلابية اتفق الشرفون على أن أحمد شخصيته قوية وأن خالد شخصيته ضعيفة , OY‏ أحد كان يناقش ويعترض ويعبر عن 
aly‏ بينم| خالد کان خحجولاً تابعاً لا يعبر le‏ يريد . 
dy‏ أحد أيام الرحلة طلبنا من الجميع أن يلقوا خطاباً أو كلمة أمام زملائهم » فكانت النتيجة على عكس المتوقع ؛ فقد توتر أحمد وأبدع 
خالد . 
ویبقی السوال ما الذي حدث ؟ ومن القوي الآن ؟ 
وامحواب : أن الئاس bs‏ إلى الذي ی کد ذاته بأنه قوي الشخصية وأن الذي لا ی کدها ضعیف مغلوب على أمره .(راجع نيجة الاسطلاع في 
صفحة ۲۰) 
لذا فقد اتفق الشر فون على قوة أحمد وضعف خالد » ومذا التقييم ليس دقيقاً فأحمد ليس GUS‏ شخصيته ( أي في توكيده وتقبله وثقته 
وتقديره ) هو قوي في توكيده فقط ولیس خالد ضعيف في شخصيته ( أي AS SG‏ وتقبله وثقته وتقديره ) هو ضعيف في توكيده فقط» 
ولا يتبغي أن نعمم الجزء على الكل » وحتى عندما توتر أحمد وأبدع خالد فلا يدل على القوة والضعف بل يدل على أن خالد يمتلك الثقة 
في الإلقاء أكثر من أحمد الذي ليست لديه تجارب ولا ممارسات في التحدث و الالقاء » 
لذا فأحمد قوي في تأكيده ضعيف في ثقته عند الإلقاء وخالد ضعيف في توكيده لذاته قوي في ثقته عند الإلقاء . 

LL I, 


لذا اسال نمست 
ما الحلقَن الأضعف في شخصيتك ؟ هل هي ؟ 


کید ک لد اتڪ 


a»‏ مقياس ذاتي لقوة ذاتي 


في كل جد ول من الجد اول التالين خمست سلوكيّات تعبر عن جزء من أجزاء الشخصية Teall‏ 
ضع التقييم المناسب أمام كل عبارة فيما يلي : 
في تقدير الذات 


يسهل علي أن أقول أنا اسف ولا أقبل الإهانة على 
نفسبي أو الإساءة لغيري 


في تقبل الذات 


عو و كر 


لا أخحجل من قبيلتي أو مكان ميلادي أو جنسيتي أو وظيفتي 


الاح ST‏ لاا 


الجموع 


۱ | آعبر یکل صراحة عن رأيي بغض النظر عمن هو آمامي 


أطالب بحقوقي دون |نفعال ودون خجل 


في الثقت الذات 


ملحوظة (هذه النتائج مؤشر يمكن الاستفادة منها وليست قطعيات plang‏ بها ) 


۰ 
سس سح )3 


من الطبعي والمتوقع أن يكون لدى الإنسان قوة في جانب من شخصيته وضعف في جاتب آخر وهذه الجداول والتعريفات والتصنيفات 
لقوة الشخضية تساعدك على التعرف على الحلقة الأقوى والأضعف في شخضيتك لتتمكن من الوعي بها ثم تصحيحها وتقويتها . 
بالنسبة لي لم تكن لدي مشكلة في الثقة أو التقبل أو التقدير بحمد الله ولكن كانت حلقتي الأضعف في توكيد ذاتي فاستعنت بالله في 
تقويتها ومعالجتها فأعانني بقدر حاجتي وله الحمد من قبل ومن بعد. 


أسئلة كاشفة : 


تفاصيل دقيقية : Vs‏ 
-( كلما زاد تقدير الذات زاد توكيد الذات ) عندما أشعر بقيمتي فسأشعر بحقي في التعبير . he‏ 

- ( کل زاد التوكيد زاد التقدير) عندما آعبر وأفضح عن مشاعري ورأبي أشعر بعدها بقيمتي وآهميتي . 

Us) -‏ زادت الثقة زاد التقدير ) عندما آشعر Gh‏ قادر غل عمل ما فسأشعر بازدياد قيمتي وأهميتي . 

+ ( كلما زاد التقبل للذات زاد التقدير ) عتدما أتقبل وأرضى عن ذاي فسأشعر بقيمتها . 

US) -‏ زاد التقدير زاد التقبل) عندما أشعر بقيمتي وأهميتي فلن أتحسس من عيوبي ونقصي ورآي الآخرين عني . 


$$ 
پت تت س( ڪڪ 


إذا اعتقدت 


أنك تستطيع أن تفعل 


إذا تقبلت SQ‏ 
شكلك وعيوبك ونقصك 
إذا قلت 
وفعلت ما تشعر به بلا عدوان 


إذا شعرت 
أنك محبوب ولك قيمة وحقوق 
تذ 


© قوة الشخصية غير ثابتة فالقوة والضعف تتغير بتغير الواقف والأحداث :والخبرات والأشخاص والعمر والمكان والکانة 
© وني العموم من يثق في ذاته ويتقبلها ويؤكد على ما تريده فإنه يقدرها 
© الثقة متعلقة بالأداء والتقدير بالاراء » والتؤكيد متعلق بالتعبير ؛ والتقبل gles‏ بتقبل الآمر ومحاولة التغيير 


تنبه ! 


ضعيف الشخصية لا يحب القوي ولا يحب الذي یو کد ذاته ويراه أثائياً أو عنيداً أو غير لبق 


وإذالم جد شيئاً قال .. ( هكذا أنا لا آرتاح له ) لا يرتاح له لأنه يذكره بضعفه وضعيف الشخصية يرى الوائق النجز محظوظاً ويرى التقبل 


لذاتة مغروراً. 
۰ 
سس ° TOA‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


مصطلحات معلقة في ركن الذات : 
ثمة مصطلحات عن الذات متداخلة وملتبسة لعلنا تحاول وإياك فك خيوطها لننسجها بطريقة متناسقة 

أولا": الوعي بالذات : ویسمی مفهوم الذات ويعني مدی معرفتي بذاتي » ويمكن تقسيم الذات إلى ( الذات العقلية » الاجتياعية » 
الجسدية » الإيمانية ) النفسية ؛ التحصيلية أي حصيلة المنجزات والخبرات ) ومعرفة الذات تكون من خلال التالي : 

)١‏ ملاحظة الفرد لسلوكه وردود فعله في مواقف غتلفة والنظر في نتائج تلك السلوكيات 

۲ معتقدات الفرد عن نفسه والتي تشكلت عبر حياته 

۳ مایتقنه وما لا يتقنه »وما یفضله وما لا يفضله 

6 ردود فعل الآخرين تجاهه ( قبولاً ورفضاً) 

0( القارنات التي bet‏ الانسان مع غيره 

ثائياً : إدارة الذات : فالإنسان حين يعي ذاته ويتعرف علیها » يبدأ في حاولة ترتيب هذه المعرفة من خلال إدارة أهذاقه » وتوجيه اهتیامه » 
وتعزيز نقاط قوته » وعلاج نقاط ضعفه 

ثالثاً : تحقيق الذات : وهي مرحلة الشعور بالنجاح من خلال الوصول للأهداف التي رسمها واختارها بنفسه لنفسه + لذلك الانسان 
الذي ینجح فيا لا يريد أو قي أراده الناس له ( والده والدته معلمه مجتمعه ) لا یشعر بتحقيق ذاته » وحقیق الذات حدث كذلك من مارسة 
ما يحب الانسان ومن خلال تنمية مواهبه الرغوبة» والانغیاس في اهت‌اماته 

رابعاً : تقدیر الذات : وهو شعور الانسان بقیمته ورآیه في ذاته وهي مرحلة آخيرة تلي الراحل السابقة LSS‏ وعی الانسان ذاته وأدارها 


بشکل جيد ثم حققها زاد تقدیره لذاته 
آما بقية الصطلحات المشابهة مثل ( تقبل الذات والثقة بالذات وتوکد الذات ) فقد آشبعناها طرحاً في هذا الکتاب بشکل عام وي الحور 
السایق بشکل خاص 


أمثلة واقعية توضح الكثير في قوة الشخصية : 
مثلاً في لعبة كرة القدم 

© إذاتم وضعه في خانة لا يريدها ولكنه قبل ولعب فيها وكان أثناء اللعب يهمس لمن بجانبه أن هذا المركز لا يجيده وأنهم أحرجوه ( فهذا 
لديه ضعف في توكيد ذاته ). 

© ذا رفض أن يسدد ركلة جزاء (هذا ضعف ثقة لأا متعلقة بأداء ). 

© إذا كان يلبس قبعة من صوف في الصيف ليغطي صاعته أو شعره فهذا لديه ( ضعف في تقبل ذاته ) . 

© إذا كان يكثر التبریر ويتعذر بالأرضية ويتأسف بأن الكرة معوجتء وأخذ يتحدث أثناء المباراة وبعدها لمن حوله عن حركته اللي فعلها 
وكرته التي مررهاء ويتوسل منهم الثناء والتعلیق فهذا لديه فشكلة في ( تقدير ذاته ). 

© إذاكان لا يطالب بخطأ لصالحه ولا يجتج أبداً رغم شعوره بالظلم فهذا لديه مشكلة في (تقدیره وتوكيده ) 


مثال للأخوات 

© إذا طلب منها أن تعمل حلوى مثلاً وهي تتقنه فان رفضت خوفاً من الاخفاق فهذا ( ضعف في الثقة ). 

© إذا عملته رغم عدم رغبتها أن تعمله فهذا (ضعف في توكيد الذات ). 

© إذا عملته ولكن طلبت من أختها أن تدخل على النساء نيابة عنها لتقدمه فهذا (ضعف في تقبل الذات) وتجدها تعتذر بفستانها أو شعرهاه 
أو تقول أستخي أو ليس لي نفس وغير ذلك . 

© إذا قدمت الحلوى وتشوفت وتشوقت لردود فعلهم وماذا عساهم يقولون ؟ وتفرحها الدحة وتحزنها اللحوظات بشدة فهذا خلل في 
(تقدیر الذات ). 
ولکل قاعدة شذوذ fy‏ أضرب ذلك تقريباً للأفهام وحتى يكون لدی الانسان قدرة على تحليل سلوكه والنظر في دوافعه ليصلح من 


نفسه . 


۱1۳۹ 
سس جته ‏ 


تمرين : اختبر توكيدك لذاتك 


اختر الإجابة التي تمثل سلوكك العتاد في المواقف المشابهة لما سيأتي : 

(أ) تحاول التركيز في عمل ما وبجانبك اثنان من أصدقائك يتحدثان ويضحكان فكيف ستتصرف 
)١‏ تصرخ قائلاً كفى لم أستطع التركيز إما أن تخرجا أو أخرج (عدوان) . 

؟) تصمت وتلمح ثم تنصرف بعدها وتنسحب ( ضعف) . 

۳) تلتفت bel]‏ وتعبر عن احترامك لحوارهما وتطلب متها الحدوء حتى تكمل عملك ( توکید ) . 
)٤‏ تتفاعل Lene‏ وتشاركهم| رغم تضايقك (خضوع) . 

(ب) رتبت رحلة مع أسرتك يوم الجمعة ولكن اتصل مديرك وطلب منك الحضور للعمل لانهاء بعض الأمور المستعجلة 
١‏ العذرة لا أستطيع وليست مشكلتي ابحث عن غيري فالإجازة حق مشروع لي (عدوان ) . 
۲) أبشر سأفعل باذن الله ثم تلغي رحلتك ( خضوع ) . 

۳ آبشر سأحضر ثم قبيل الموعد ترسل رسالة اعتذار لظرف طاريء وتغلق هاتفك ( ضعف ) . 
)٤‏ العذرة لا أستطيع الحضور لارتباطي برحلة مع أسرتي ومستعد لخدمتك بها أستطيع ( توكيد ) . 


(ج) يتصل بك أصدقاؤك یطلبون منك مرافقتهم وأنت على موعد مسبق مع صديق آخر 
۱) لا لست على هامش خياتكم فاتصالكم جاء متأخرا ( عدوان ) . 

۲) لعي آرتب نفسي وآسعی لجمع الأمرين سأخضر ولو Vi glee‏ ضعف ). 

۳) نعم نعم لعلها فرصة ( خضوع ) . 

6 ) نعم سأحاول و سآخبرکم بعد قلیل بعد مراجعة التزاماتي ( ضعف ) . 

۵) العذرة صحبتکم شرف غير أن على موعد مسبق شكراً لکم ( توکید) . 

(ه) یستدین صاحبك منك مبلغاً أو یستعیر منك شيئاً ويتأخر في رده رغم حاجتك له 
)١‏ أي الکریم اتق الله فقد سثمت الانتظار وقد وعدتني ول تلتزم ( عدوان ) . 

۲) تصمت وتخجل من طابه ( خضوع ) . 

۳) مرحبًا أبا فلان» أحببت تذكيرك بکذا فان تیسر لك فأنا أحتاجه ومضطر إليه Oly‏ لم یتیسر لك فمتی تتوقع أن یتیسر ؟ ( توکید ) . 
)٤‏ تشتكي لصدیق آخر وتطلب مته أن يلمح أو یتدخل ( ضعف ) . 

(و) بعد الصلاة لديك موعد مهم ولکن استوقفك أخد جيرانك للحدیث معك 

۱) آنا مستعجل ثم تنصرف وهو ل یکمل حدیثه ( عدوان ) . 

۲) تستمع وتتفاعل رغم تأخرك عن الوعد ( خضوع ) . 

۳) تتظاهر بالعجلة وتنظر طاتفك وتختصر ردودك ( ضعف ) . 

6) تقاطعه بلطف وتخبره بانشغالك وتعده بالتواصل معه لاحقاً ثم تتأسف وتنصرف ( توکید ). 
(ز) في آخر ساعة من العمل يكلفك مديرك بمراجعة ملف كبير وأمرك بإنهائه قبل تهاية عمل الیوم 
۱) نعم سأفعل ثم تجلس بعد انتهاء العمل ثلاث ساعات ( خضوع ) . 

۲) نعم سأفعل ثم تراجع ما يتيسر لك وعند انتهاء وقت العمل تنصرف وتغلق هاتفك ( ضعف ) . 
۳) ترفض العمل وتلوم المدير على تأخره في التكليف ( عدوان) . 

)٤‏ تطلع عليه ثم تطلب من المدير إما المزيد من الوقت لتنهيه من الخد أو تطلب منه 

أن يكلف معك من بساعدلك ( توكيد ) . 


(ح) في إحدى الناسبات الاجتماعية قاطعك أحدهم قائلاً أنت جاهل 
۱) تصمت وتنتظر أن يتولى الآخرون الرد ( ضعف  )‏ 
۲ بل أنت الجاهل وأجهل منك من يستمع لك أو يجاورك ( عدوان ) . 


۳) تضحك وتحتوي الوقف ( خضوع ) . 

. ) كيف حكمت أني جاهل ؟ وما الخطأ الذي جهلتني بسببه ؟ وهذه الكلمة لم أتوقع أن تخرج من رجل غاقل مثلك ( توكيد‎ )٤ 
(ط) كلا تكلمت قاطعك‎ 

. ) تصمت وتسمع له ( خضوع‎ )١ 


۲) تستمر في الكلام وترفع صوتك ( ضعف ) . 
۳) تصرخ في وجهه وتطلب مئه التأدب ( عدوان ) . 
)٤‏ لو سمحت دعني آکمل فكرتي ولا تقاطعني ( توكيد ). 


قیّم نفسك بحساب إجاباتك في الفقرات السابقة والرقم الأعلى یمثل السلولك الاقوی لذيك 


توكيد الذات وأثره في العلاقات 

هناك علامات تحذيرية على طريق العلاقات تعني أن العلاقة تسیر باتجاه خاطيء . فالعلاقات الدائمة أو العلاقات المتقاربة لابد لها من 
التغافل أحياناً ومن الصارحة أحياناً حتى تستقيم وتستمر » بعکس العلاقات المؤقة أو العابرة فالأصل فيها التغافل والمداراة وعندما 
یکتم الانسان مشاعره و يتغافل في علاقته مع زوجته مثلاً ولا يعبر عا يحب ويكره فإنه سيمر بأربع علامات تخيره بانحرافه عن طريق 
السعادة وهي کا ذكرها جون قراي في کتابه ( ما تشعر به يمكن علاجه ) : أذكرها بتصرف . 


۱) القاومة : 

مقاومة داخلية لشیء بفعله أويقوله الطرف ال حر وتقوم بنقده في خيلتك دون التصریح أو التلميح ؛ وقد تستمر هذه احالة طويلاً أو ربا 
تتجاوزها پسرعة إلى ما بعدها » كل بحسب شخصیته وحلمه وصبره ومحبته للطرف الاخر . 

۲) الاستیاء : 

مرحلة أشد من التي قبلها » یشعر الانسان بانزعاج وغضب غير مبرر واستیاء واحباط و یتعامل مع الطرف الا خر بصرامة وحدة ويرد 
عليه باختصار وكلها أعراض تدل على أنه يعيش في هذه الرحلة ولاحظ أنه لم يعبر بصراحة ووضوح عنما يريد. 

۳)الرقض : 

في هذه المرحلة يصل الأمر إلى الانسحاب ورفض التواصل معه والرغبة في غيره و معارضة وجهة نظره و ضعف الرغبة ابخئسية معه » 
لأنك حاولت عبر القاومة والاستياء تغيير الأمور ولكنك فشلت في ذلك لأن الطرف الآخر لا یعلم الغيب ويجهل ما تريد فاستمر في 
ارتكابه للسلوك غير المرغوب فيه واستمررت أنت في عدم الاقصاح . 

)٤‏ الكبت : ١‏ 0 كعمة 
بعد محاولات التغيير ( الخاطثة ) عبر المراخل الثلاثة الماضية تصل إلى مرحلة كبت الشعور كسياً للراحة وحفظاً للسلام فلا شىء يستحق 
التعارك و رغبة في استقرار العائلة أو خشية تدخل الناس أو كلامهم » كل ذلك التخدير للمشاعر من أجل الراحة والخلاص » فتکون 
کمن رفع السجادة وأخفى تحتها الأتربة لتكون الغرفة في الظاهر نظيفة بين الأوساخ ختبثة وليست مختفية . 
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tevin 2‏ ل ل YEN‏ 
ومن مظاهر مرحلة الكبت الخادعة أن الطرفين مستقران متعايشان في الظاهر ولكن الحب بينهها يموت تدريجياً ثم لا يرغبان في إحياثه 
فينفذ ما تريد زوجته لتسكت لا لتفرح ويتحين الفرص للبقاء لوحده ويكثر الصمت بينهم| عند التلاقي ويضعف الشوق بینهیا عند 
الغياب . 
وال یکمن في غدم الاتحراف إلى هذه الطريقة LT‏ و اعتماد الصراحة قاعدة في العلاقة الزوجية. 
© لابد أن تصارح لابد أن تعطيهم مفتاح التعامل معك وكثيب التشغيل الخاص بك: 
صارحه قیا تريد بکل وضوح واختر الوقت المناسب والأسلوب الأمثل فالصراحة للعلاقة غذاء والأسلوب المناسب إناء 
والطعام الجيد إذا قدم في إناء فاخخر مالت إليه النفرس وقبلته جميع الأذواق . 
© تغافل عا لا يمكن تغييره و عما لا يحدث كثيرا وعما لا يزعجك حدوثه 
ويمكنك تحمله. 
مه الايد في العلاقي من : 
- الاتفاق والا حدث الشقاق GE)‏ ونزاع ) 
- ثم البحث في الأنفاق ( في ملفات سابقة لبشها ) 


- ثم ضعف الاشتياق 


- ثم الانشقاق ( فرقة جسدية وانسحاب ) 
- ثم النفاق (مجاملة وکبت ) 
- ثم الفراق (الابتعاد) 
لابد أن تصارح زوجتك حتى يكون بيتك بيئة جاذبة لك فالسكوت يجعل العلاقة توت 
© لابد أن تخبره با تحب وبا تكره حتى يقدم لك ما تريد فتحبه 
© لابد من الصراحة لتحصل على الحب وقبول صراحته لتسکن القلب 
تذکر أنه لا يعلم الغیب فأخبره بها في خاطرك وليكن شعارك الإقصاح للإصلاح والتعبير من أجل التغيير 
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إثراءات رات وفيتامينات 


قال رسول الله ل « لا يقرك مؤمن مؤمنة إن كره منها خلقاً رضي منها آخرا رواه‌سلم» لا يفرك أي لا يبغض الرجل زوجته فان وجد 

فیها عادة أو سلوكاً لا به فلينظر إلى بقية محاسنهاء وهنا دعوة للتوازن OY‏ الإنسان قد يصارح ويحاول التغيير في الطرف الآخر ثم لا جد fs‏ 
استجابة أو لا حصّل مراده وعندها لا ينبغي له أن يعمم هذا السلوك على بقية شخصية زوجته بل يتغافل عنه ويدعو الله الصلاح لما 

ويركز على المحاسن ويحمد الله عليها » وكذلك تفعل الزوجة مع زوجها 2 

قال لي أحدهم التغافل هو الأصل والصراحة تفسد العلاقة والدليل قوله تعالى SSP‏ بَعْضَهُ عرص AS‏ 4 

بستحا ی موس سيا وب عابي عدي وبين يسا o‏ 
والساحةه فالحياة تستقيم بالصراحة والتغافل » فالصراحة خطوة للإصلاح والتغافل حسن عشرة وانشراح التغافل هو استخدام الغباء 

بذکاء هو الصفح إذا لم ينفع النصح »هو عدم التعبير إذا تعذر التَغيير» 

البعض حياته مستقرة في ظاهرها ولكن في داخله استياء من الطرف الا خر ولا يخبرة ولا يصارحه لأنه لا يملك الخلول أو لا يريد دقع 


ثمن هذه الحلول من وقت وألم وحوارات ومشاعر . 


ولأنه يعتقد أن المشكلات تحل مع مرور الوقت ويردد دائ 
( لا علاقة بلا مشاكل ) (لا ہیوت بلا مشكلات ) وهذا 
صحیح ولکن WY‏ من إيجاد الحلول أو على الأقل الحاولة 
وعدم الرضا والاکتفاء بالاستسلام . 


فليس من العقل أن أقول لن أعالج الرض وأردد عبارة ( لا جسم بلا أمراض ) . 
العلاقات مبنية على تلبية الحاجات بين الفرد وال خرین ولا سبیل للإشباع سوی بالتوکید فحافظ على علاقاتك بتوکید ذاتك. 


همسي : 
المشكلة نقطة یمحوها النقاش ویضخمها الکتمان ۲ 


ينسى الصافع ولا ينسى المصفوع 

حدث ذلك الموقف المحرج لي فضحك الجميع وانتهی كل شيء بالنسبة لحم ۰ وابتدأ كل شيء بالنسبة لي !! 

ما أشد قسوتنا » حين نطلق تلك النظرات أو تلك الکلیات أو تلك الضحكات تجاه جسد إنسان وقع في حفرة الإحراج » هي Sed‏ 
كالرضاصة انتهى صوتها وبقي ألها » نکبر في العمر وتکبر معنا تلك المعاناة بتفاضيلها » 

الأمر لا يقتصر على موقف عابر انتهی ety‏ من ذاكرة حاسوب » لا بل هو منعطف يجبر نمط تفكيرنا وردود فعلنا على تغيير المسار 


خشية الارتطام به جدداً 

حدث الموقف وانتهی وكبّر الطفل وصار رجلا » ولكنه ما زال یکره كل ما يشبه تلك التجربة ‏ يخاف من كل مكان یکره بها ویتجنب 
كل فعل قريب منها ويكره كل شخص يشبه آبطاها » ويزداد خفقان قلبه حين يشتم رائحة عطر كانت في أجوائها » 

هي ذكريات لا تختفي بل تختبيء ولا تظهر إلا حيد| تتشابه المواقف »هي ليست ضحكة تنسی ولا كلمة تُرمى ولا قصة ثروی ثم تطوى» 
هي بذور غرست في تربة إنسان » تسقى ely‏ التذكر والتكرار فتنمو كشجرة بئيسة هشة في بستان شخصيته 


ألفاظ التوكيدي : 


.) جمله تعود عل نفسه )58 5 6 أنا أرغب ء أنا أرى ء أنا أرفض‎ .١ 
. جمله مختصرة وواضحة‎ .۲ 
. ولا معتذر منها‎ by pe طلباته غير‎ ۳ 
. ليس فيها هدید ولا استعظاف‎ .٤ 
يضر علیها ويكررها.‎ ۵ 


سلوك التوكيدي : 

. واضح ولیس غامض. 

حاسم ولیس متردد . 

مباشر وليس من pt‏ حول الوضوع . 
صريح ولیس كتوم . 

. ولا يبرب‎ oly 

1. يقبل النقد ولا يتهرب منه . 

لأريعو ولاایگیت: 

۸ يحترم نفسه وال خرین ولا يمين نفسه أو بهین الا خرین بالاعتداء . 

٩‏ یطالب بهدوء وأدب ولا یطالب بصراخ وانفعال أو ینسحب يلا تعلیق. 


سأ با 4ا مه 


° 


من خلال تخصصي في اللغة العربية واهتمامي بعلم النفس بدا لي أن 
© التوكيد عند علیاء اللغة يكون للفعل ( توكيداً للمغنى القصود) 
© التوكيد عند علیاء النفس يكون بالفعل ( توكيداً للحقوق والحدود ) 
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للتوكيد كرر : 


۱-ما تریده وتشعر به وتحتاجه. Soak‏ 
- ما تريد من الطرف الآخر أن یفعله أو يتوقف عنه. = 

۳- استخدم أسلوب الثبات مهما قاطعك ( عد عليه ما تريد ) مهما راوغ ( أعد عليه ما تريد ) مها برر وتعذر( أعد عليه ما تريد ) حتى 
يستجيب أو يرد برد قاطع أو يفاوض ولكن لا تجعله يقتلع ثبات طلبك برياح مراوغته. 


التوكيد المعتدل : 

۱- السلوك السلبي : أنت مهم آما أنافلا . 
۲- السلوك العدواني : أنا مهم ما أنت فلا . 
۳- السلوك التوكيدي : أنا وأنت مهران . 


عوامل تؤثر في توكيد الذات : 
۱) الوراثة . 

؟) الخبرات الحياتية . 

۳) الاستقلال المالي . 

. السلطة والمسؤولية‎ )٤ 

0( الجنس ( ذکر ) حسب دراسة ( رجيوي ) (۲۰۰۱ م) أن الرجال أكثر توكيداً لذوام. 

) ال ذکاء الاجت‌اعي . 

۷) مستوی التعلم والثقافة . 

۸) الترتیب العائلي : الطفل الأول el‏ توكيداً خاصة إذا آعطي مسژولیات والطفل الأخير أعلى توكيداً لأنه یسمح له ما لا يسمح لغيره. 


۰9 
سس« 


من أنت عند الشجار ؟ 

. ) اللوم والشجار وبذاءة اللسان (عدوان‎ -١ 

۲- رفض التدخل أو التنازل غير المشروط ( إذعان ) . 
۳- الاستماع والتفهم والنقاش والثبات على المبدأ ووقف التجاوز والمطالبة باحق ( توكيد ). 
5- الکتمان ومحاولة التظاهر وانتظار تدخل الآخرين (ضعف) . 


ضعف التوكيد يورث شخصية مذعنة 
يرج إذا dol cb‏ موضوع نزاع فتجده يحاول إرضاء الجميع ویطرحه بطريقة غير واضحة لا تدینه ولا تغضب منه أحداً. ويحاول 
أن يرضى الطرف الغاضب من خلال شرحه لمقصوده وتبريره لكلامهء فيعتاد الناس منه التلون فیفقدون الثقة فيه . 
© الاذعان قد ينيك الرفض والصراعات ولکنه يسحق نفسك أ على کیت وإسكات gly pe‏ يورث غضباً متعفناً تحت قناع المشاعر. 
© فرق بين الاذعان وبين احترام الآخرين » فالاحترام لا يعني الانصياع دون اقتناع . 
© الماء يبحث عن الأماكن المنخفضة ليستقر فیها: لذا تتحول الحفر إلى وحل يتسخ مله من يخوض فيه : وكذلك الإذعان هو نزول يحولك 
إلى مستنقع تلطخ فيه نفسك ويرمي فيه الآخرون الحجارة عن طرقاتهم . 
© التوكيد قد ينهي العلاقات الحساسة بینا العدوان ينسف حتى العلاقات EA‏ ج قاعحرة 
© العدواني يربح الحروب ويخسر القلوب » فنصره على المدى القصير ثم یلفر التاس مته ويصبح شبه منبوذ . 
© العدواني شخصية عنيفة لكنها من الداخل ضعيفة » :هي کباب من حديد على بيت من القش + 
لا تكن عدوانيًا ولا تقل : 
في اللين ضعف والشراسة هيبة eat‏ ومن ل bei‏ على مركب وعر 


(الاشندا) 
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حالات الناس في توكيد الذات : 


الإنسان الذي يخدم الآخرين ويضحي من آجلهم وينسى نفسه قد يمر بإحدى حالات أربع : 

)1( يستمر في الخدمة والتضحية رغم الا . 

(۲) یتذکر ذاته وينتقل إلى منطقة ذاته والاهتام بها وبالناس » ينتقل بوعي وتدرج إلى المتتصف. 

(۳) یتقل إلى منطقة ذاته فقط ينتقل بعد صدمة أو تجربة سلبية من خدمة الناس وهذا عادة ينتقل ويصبح شرساً وأنائياً لأنه انتقال 
شعوري مندفع وليس انتقال عقلي ناضج وهذا النوع من الناس عندما يجرب حلاوة التوكيد ويتذوق لذة تقديم الذات على الآخرين » يكثر 
منها ويتظرف فيها ثم يعود بعد ذلك إلى التصف والنضج » ولكن يبقى السؤال كم يستمر هناك في الشراسة وكم يخسر ؟ ومن يخسر ؟ 
(4) يستمر في الشراسة والأنائية ويتطرف في الذاتية دون الشعور بالآخرين حتى يخسر كل شيء. 


انحناء الذات لإرضاء الآخرين : 
© الضعيف یتصرف بلطف سواء كانت الظروف تستدعي ذلك آم لا سواء استحق الناس ذلك آم لا . 
© يبالغ في الآداء للحصول على الإعجاب . 9 
ally @‏ في التأقلم لكيلا يرفض . م 
© يبالغ في الاعتذار لكيلا يشعر بالذئب . 
© يأخد مايقدم له بدلاً من أن يطلب ما يريد . 
© الشخص اللطيف يعاني من الاكتئاب والقلق والتوتر وذلك لأنه بهمل احتياجاته الشخصية ويقدم الآخرين على نفسه . 


فائدة للتأمل 

الخوف من الرفضن ينشيء ثلاثة أنواع من السلوكيات كما يرها هورناي : 

۱) تحرك نحو الناس ( توافقي ) يبحث عن الاستحسان من خلال موافقة الناس.. 

۲) تحرك ضد الناس ( عدائي ) يرى أن الناس لا تستحق أن اللطف ضغف وأن الأمور لا تصلح إلا بالسلظة والقسوة وهو رفض فبطن 
-خوفه من رفضهم . 


$$$) 
OSES 


۳) تحرك بعيدًا عن الناس (انعزالي) يحاول المحافظة على مسافة عاطفية بینه وبين الآخرين ولا حاول الاقتراب منهم يجحدثهم إن حدئوه 
ويزورهم إن استضافوه .وهذه السلوكيات موجودة عند السوي وعند العضاي أي المريض ولكنها عند المريض تبدو مثل الصراعات 
وتكون شديدة وظاهرة فهو يستخدم أحدها باستمرار في كل موضع ٠‏ بينا السوي فإنه إن شعر بالخوف من الرفض فانه يستخدم إحداها 
بها يتناسب مع الموقف ويتقلب بینها ولا يستمر عليها .فأحیاناً يكون معهم وأحياناً ضدهم وأحياناً بعيداً عنهم . 


سلوكيات في توكيد الذات : 
هناك أربعة سلوكيات مختلفة تقترب وتبتعد عن توكيد الذات وهي : كصمة 
)١‏ العدوان : وهو الطالبة GEL‏ بعنف أو المظالبة بغير الحق أو المطالبة بالحقوق دون آداء الواجبات . K‏ 


۲) الانسحاب أو الإذعان أو السلبية : وهي السكوت عن الق وعدم الطالبة رغم الشعور بالألم . 
۳) الراوغة والتحايل : وهي التظاهر بالرضا مع محاولة الحصول على ما يريد دون مواجهة من خلال الإناية أو المؤامرة أو الحيلة أو 
التلمیح أو المزاح . 
)٤‏ توكيد الذات : وهي أن تطالب بحقك وتعبر عا تريد بطريقة واضحة ومهذبة دون عدوان في الطلب و دون عنف في الطريقة . 
مثال : 
أخذ منك صديقك مبلغاً من المال وتأخر في سداده فأمامك أربعة خيارات : 
)١‏ سلوك غدواني ( تخاصمه وتقول له آنت غير صادق A‏ 
۲) سلوك انسحابي ( تسکت رغم حزنك وألك وحاجتك ). 
۳) سلوك الراوغة ( توصي صدیقاً آخر لیطلب منه » ترسل له رسالة من هاتف غريب تذکره بخطورة الدیون ). 
)٤‏ سلوك توكيدي ( تتواصل معه وتذکره بلطف ). 
وتذکر أن توکید الذات يعني rape‏ الابد اء وایقاف الاعتداء لا العنف والایذاء 
في رحاب آية : 
Jools}‏ لَكُمُ ازجغوا فَارْجِعُوا 4 ( ارجعوا) تعببر وتوکید.( فارجعوا) تقیل للتوکید.ومکذا القوي يعبر بوضوح ویتقیل بلا تحسس. 
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الباب يبس للبت سح 


يوميات جبان : 

- في السوق يحرج من لطف الباتع فيشتري ما لا يريد . 

- في صالون التجميل تحرج الفتاة من رقي أو سمعة المحل فتخجل من التعديل أومناقشة السعر أو الاعتراض على الأداء . 
- يتكلم معه صاحبه وهو مرتبط بموعد آخر ولا يستطيع أن يعتذر منه. 

- يجرحه أحدهم ولا يرد عليه , 

- يغضب ويتظاهر بالرضا . 

- يخاول إرضاء الجميغ » والمشكلة أن من الناس ما لا يرضيه إلا الباطل . 

- يستخدم رسائل الجوال والبرید الالكتروني وهي وسائل قد لا تكون مجدية في توكيد الذات لأن التوكيد يبنى على توضيح وجهة النظر 
وعلى النقاش والاستماع للآخر وليس على اللوم والتخلص من الشعور واللخوف من الرفض والنزاع وتجدب الواجهة 
همسة : 

التوكيد الحكيم هو معرفة متى يكون الرفض آنسب؟ ومتی يكون القبول أفضل ؟ (راجع صفحة WV‏ 


التوکید والثقافة : مه 
التوكيد عند الغرب أن يقول رأيه ومشاعره حتى ضد والده والتوكيد وفق المنهج الإسلامي مقيد بالاحترام والعادات والتعاليم ہے 
الاسلامية لذا یقول رأيه مستخدماً ( تغليف التوكيد ) أي يسبقه أو يعقبه بعبارات التبریر أو الاعتذار ويطرحه بکل أدب ولا یر عليه. 

- السياق الثقاني الذي Sue‏ فيه السلوك يؤثر في درجة التوكيد ففي ثقافة العرب الانقياد للكبير ؛ وي ثقافة الغرب الاستقلالية عن 

الغيرء فالثقافة تصنع معايير الصواب والخطأ للسلوكيات من خلال قيمها وعاداتها ومعاييرها لذا تؤثر في وجود السلوك التوكيدي من 

عدمه وقوته من ضعفه » 

والعرب لديم ميل المداراة واحترام الكبير والتحکم في الذات لذا فهم عند مقاییس الغرب أقل توكيداً من هذه الزاوية فأبناء الأرياف 

والبوادي أقل توكيداً لذواتهم من أبناء الدن والحواضر . 


9 
س .ده 


فقد ذكر الدکتور صابر أحند عبدالوجود 1457م في کتابه دراسة أجراها عن( توكيد الذات بين الریف واحضر ) 

أن أهل الحضر أكثر توكيداً لذواتهم من آهل الریف ‏ وربا كان ذلك عائدا لثقافة الاحترام المبالع فيها للكبير 

وذكر طومبسون في دراسته عام ۱۹۹۰ م 

أن اليابانيين آقل توكيداً لذواتهم من الأمریکان » ومن خالط الشعبین يلحظ هذا بوضوح» 

ومن ald‏ وسبر سلوك اليابانيين تحديداً يدرك ذلك منهم »ولا آدري كيف ستکون حياتبم لو غاب العدل والنظام عنهم » فتوكيذ الذات 
عادة ينشط استخدامه عندما يتم تجاوز الحدود أو انتهاك الحقوق 


إثراءات واستشارات وفیتامینات 


توكيد الذات عبر الحضارات : ويل levee‏ 
العبودية عبر التأريخ عصفت بتوكيد الذات فلا تعبير ولا مطالبة ولا حقوق » ومع العبودية الصفراء والحمراء والفرعونية جاءت عبودية 
القبيلة والتبعية المطلقة من الصغير إلى الكبير . 


ثم جاء العصر الفيكتوري في القرن الثامن عشر بنزعته الصناعية والتي نظرت إلى الانسان نظرة مادية بحتة ليس عليه سوى أن يعمل 
ويكدح فظهرت عبودية الصنع كنوع جديد من أنواع العبوديات » ثم ظهرت الشيوعية لتئد ما تبقى من توكيد الذات لدی شعوبها 
وجاءت قبل ذلك وبعده الحروب والتجنید لتخرج لنا الثقافة العسكرية نفوساً عقيدتها التبعية المطلقة بلا توكيد ولا استقلالية . 


توكيد الذات في أبيات : 
يقول حسان بن ثابت رحه الله : وان إذاما قلت قولا فعلته ##*وأعرض le‏ ليس قلبي بفاعل 
ومن مكرهي إن شنت ألا آقوله ### فجن الامین شيمةٌ غير طائلٍ 


وقال الأحوص: 

رال ما تقول وََعْضُهُمْ #** مذقٌ الحديث یقول ما لایفعل 
وقال الآخر 

قلنا ول تفعل عسل أعدائنا ### وعسل أحبتنا نقول SoS,‏ 
الثقافة والخجل : 


الثقافة هي الجموع الكلي لطرق التفكير والعمل في الماضى والحاضر ماعة ما وتكون مُتعَلّمة ومُتناقلة فهي كالميراث الذي يتوارث أهله» 
والثقافة أحياناً تضع لأفرادها معاییر تجعل يعض السلوكيات قواعد لا ينبغي كسرها وحدوداً لا يجوز تجاوزهاء بعض الثقافات جعلت 
سلوك الخجل ثابت ومسوغ وبالغت في الحث على احترام الكبير وعدم النقد والصمت وعدم النقاش وعدم التعبير عن الشاعر وعدم 
امحدیث عن محاسن الذات عند الآخرين وعدم BU‏ و وجوب الإيثار وإنكار الذات وعندها تتحول الثقافة إلى سلطة أخلاقية ومعيار 
نحاكم سلوكنا بناء عليه فیتخول الخجل من سلوك انبزامي وضعف في الشخصية إلى سلوك يعد مؤشراً على الخلق والثبل والتواضع والذوق. 


© الحياء لا يأني إلا بخير والشخصية القوية تستحي . 
© الشخصية الضعيفة تخجل فتضيع حقها ولا تقول رأيها وتشعر بالعجز والخوف. 


وه 
OS‏ 


الباب الخامس 


سلوكيات مظلومة : 

- العناد : استقلال وحاولة لتوكيد الذات . 

- الغضب لقوقه : تقدیر للذات وتوكيد للحقوق واللدود. 
- الإلحاح : شعور بالاستحقاق وتقدیر للذات . 

- الرفض : استقلال وحرية وتوکید للذات . 

- التجربة والجازفة : ثقة وتقدیر للذات . 


استراتيجية الاسقاط: 
وهي تفريغ سلبي للمشاعر من الاعل إلى الأدنى » فيكبت مشاعر الغضب مثلاً آمام من هو آکبر أو آقوی منه ثم یسقطها ويصبها على 
من هو أصغر وأقل منه » أو يزيح غضبه على من حوله أو ما حوله ؛ مثال ذلك : 

© یخضبه مدیره فیضرب ابنه لأتفه الاسباب . 

© تسلب الديرة حتها » فتصرخ odes‏ وتعاقب خادمتها . 

© ربها أسرع ني قيادة السيارة (تفريغ ). we‏ 

© أكل بشراهة (تفريغ ). "سفن 

© قضم أظافره (تفريغ ). 

© اغتاب ons‏ ونم (تفريغ ). 
لا داعي لكل ذلك » فلو واجه الموقف وناقش صاحبه وحل مشكلته لأصبح مفتخراً يروي ما حدث لكل من يلاقيه وربا آخرج آبناءه 
في نزهة dat‏ من شدة سعادته بيا فعل. 


سس 
TVA ——_—————‏ 


أنا جائع ولكن : 
إن عدم الأكل في الناسبات الاجتاعية مؤشر ضعف لتقدير الذات لأن الحاجة إلى الطعام نقص فطري 
روا Us‏ دا لول JE‏ لطعام وَيَمْئِي في سراق فالحاجة للطعام منقصة في حق الخلوق » حاجة تدل على التقص وليست 
یبا أو مق »وقد تعايش النبي عليه السلام مع هذه الحاجة ول حاول إخفاءها ول يشعر أنها تحط من قدره. 
تركك الطعام بداعي الرسمية والاتکیت واللباقة » جين وضعف وخوف ۰ فأنت لا تريد أن يخدش الاکل صورتك لديهم IS ٠‏ واشبع 
واشعر بالاستحقاق وقدرٌ ذانك وتقبلها . 
وجهات نظر لبعض العلماء : 
یری (ولیم جیمس) : أن تقدیر الذات Sh‏ با نحن عليه وما نود أن نکون ade‏ 
و أي بمعادلة مبسطة يعني : تقدير الذات = خبرات النجاح والفشل + الطموح Soak‏ 
© يرى (ولبي) أن التوكيد هو التعبير المناسب عن أي انفعال وهو أول من تحدث عن توكيد الذات بهذا اللفظ . hia‏ 
© ترى (فرجینا ساتير) أن الاستحقاق مكتسب فلا جينات پولد بها الإنسان تخبره بها یستحق » ويبقى دور الأسرة في إغطائه أو حرمانه . 
© یری (فرويد) أن اب ذا فقد ضعف تقدير الذات . 
© بری ( دوسر) أن النساء أكثر إفصاحاً ( توكيداً ) من الرجال في التعبير عن الشاعر الإيجابية تحديداً ويرى( رجيوي ) أن الرجال أكثر 
توكيذاً لذواتهم بشکل عام . 
© بری (أركسون) أن سهولة الرضاعة وعمق النوم وراحة الإخراج في مرحلة المهد والرضاعة خبرات تخلق لدى الطفل الشعور بالثقة 
والأمان وهي حجر الزاوية للشخصية السوية . 
۾ بری (ماسلو) أن تقدير الذات يعتمد على تحقيق الانجاز والتنافس والتفرد. 
e‏ يرى ( باندورا ) أن تقدير الذات يتأثر بالسلوك القائم ومعايير تقييم السلوك لدى الإنسان» وأنَّ مدی اقترابه وايتعادها غنها (أي المعايير) 
JRE‏ أهميته ورضاه وقيمته وتقدير لذاته » بمعنى أن أي سلوك أظن أنه جيّد فان فعلي له أو حصولي عليه يرفع تقديري لذاتي 
© ترى (فرجينا ساتبر) : أن معظم المشكلات في العمل والعلاقات تعود إلى تدني مستوى تقدير الذات . 
© في دراسة لجالوب ۱۹۹۲ آجاب ۸۸٩‏ أن تقدير الذات أكبر حافز لتحقيق النجاح في العمل. 


% 
ooo 


یری ( بوس ) ۱۹۸۰ م أن الإنسان يقلق اجتماعیاً في الحالات التالية : 


۱. قيمة أهدافه مرتفعة فيخشى عليها. 
۲ حجم الحضور ( عدده ) . 
۳. نوع الحضور ( أهميته ). 


be 


o 


. الخبرة السابقة في مثل هذه المواقف (هل هي سلبية pl‏ إيجابية؟ ) 
. وضوح الرژية والتوقع لایمکن أن يحدث في الموقف لأن الغموض يزيد الإنسان قلقاً . 
. تقدير الانسان لنفسه وجاذبيته و آسلوبه . 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


مصادر الثقة : 
أكبر الاسهامات في الثقة كانت على يد العالم روجرز وقد برز مفهومها أواخر الخمسينات وانتشر في أواخر الستيئات . 
وقد ذکر روجرز أن مصادر BW Gall‏ : 


)1( المصدر الأول : خبرات الفرد الشخصية ( نجاحاته وفشله وتجاربه ) 8 

وتزداد ثقة الإنسان عندما : wai,‏ 
أ. يختار الموقف الذي يشعر بالتفوق فيه ( يختار من الأعمال ما يشعر بقذرته عليه ) . 

ب. يفسر الموقف بطريقة تجعله قادر وشجاع ( يفكر بطريقة تجعله يشعر بالشجاعة وسهولة الأمر) . 

ج. يضخم إنجازاته وجهوده السابقة ( يستشعر ويتذكر إنجازاته لتخلق لديه حافزية للعمل ) . 


(۲) المصدر الثاني : المقارنات الاجتماعية : 
مقارنة الفرد بالآخرين خاضة الذين یلعبون دوراً مهما في حياته ومن حوله ممن يشبهونه في المظهر و العمل والاهتیامات و العمر » وقد 
تودي القارنة إلى الشعور بالتقص أو الفخر ( إذا قارنت بمن هو أقل شعرت بالفخر واذا قارنت يمن هو أعلى أخسست بالنقص ). 


(*) المصدر الثالث : المعاییر الداخلية : 
یضع الانسان معاييراً لنفسه عن طموحه وتوقعاته عن ذاته وأحلامه وأهدافه فیفشل في الوصول إليها ما یشعره بالذنب ثم تتقص ثقته 
أو تکون معاییره متوافقة مع قدراته فینجح فتزداد ثقته . 


وحلاصة ذلك أن الثقة على حد قوله تزداد وتقل بناء على خبراته السابقة ونوعیتها » وعلى مقارنته بغیره » وغل اقتراب أو ابتغاد طموحه 
غن قدراته أو ابتعاد طموحه عن قدراته وأحلامه عن إنجازاته . af"‏ 


جولة مع الأقوياء : 
Soe‏ 


الصديق القوي : Ni‏ 
© يقضي وقته مع من يحب ولا يضيعه مع من يريدهم أن يحبوه . 
© لا يسعى OY‏ يبه الجميع وني الوقت نفسه لا يتقصد العداوة . 
© يتكيف مع الآخرين وينزهم منزلتهم فمنهم من يكون معه رسمياً ومنهم من يهاز حه ومنهم من يتودد له ومنهم من يحزم معه ومنهم من يتجاهله. 
© لا يطلب من أصدقائه موافقته في كل شىء ولا يغضب من الاختلاف ولا يتتحسس من الخلاف ولا يبرب من المواجهة. 
© يلتزم بالمواعيد » ولا يقيل مالا يريد .- 
© يحترم حق صاحبه قي أن یقول لا ۰ ويقدر رأيه ووجهة نظره. 
© الغياب والانشغال عنه لايعني ضعف العلاقة بل يقدر ظروف الآخرين ومشاغلهم . 
© يعبر عن مشاعر الحب والشوق والحزن والغضب والاستياء يشكل واضح وبطريقة مهذبة . 

الأب القوي : 
© يستطيع التحكم بردة فعله ويدير انفعاله . 
© لا يدعي المثالية ولا يطلب من ابنه الکمال . 
© يعترف بأخطائه ويتقبل أخطاء وعيوب ونقص ابنه . 
© يعبر لابنه عن مشاعره » يضم » يقبل ».يمسك اليد » یمازح » یتعارلك + يتسابق » ويشاركه الاهتام . 
© يعطي الابن مساحة من التجربة فیبا لا يضره أو يضر غيره. 
© يجعله يتحمل مسؤولية قراره ويسانده ويوجهه ولا يلومه أو يتخل عته . 
© يقبل غضب ابنه وتذمره وعناده وصراخه ويسعى لتهذیبه دون عئف. 
© صادق في وعده ووعیده. 
© لا يسمح أن یتدخل أحد في حياته الخاصة مع أبنائة . 
© لا يسمح أن يؤذى ابنه أو lg‏ 
© يحب دون شرط ويلين بلا ضعف ويحزم بلا علف . 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


الابن القوي : 
at ©‏ تصرفات والديه. 
© يناقش بادب: 
© يؤجل المواجهة عند الغضب . 
© یعترف بأخطائه . کین 
© واضح في سلوکیاته . 
© ليس لديه غموض في أسماء آصدقائه وأماكن جلوسه . 
© لا يرسل والدته لتطلب من والده ولا يطلب من والده أن يطلب من آمه بل يقضي حاجته بنفسه ويطلب مباشرة من صاحب الشأن. 
© يحترم قرار والده ولكنه يوضح له وجهة نظره . 
© یصر على طلباته بأدب. 
© يظهر مشاعر اب والشوق لأسرته. 
© حترم حقوق أقراد أسرته ويژدي واجباته تجاههم . 
© لا يكذب ولا يبرر ولايتعالم ولا یتظاهر . 
@ يصارح والده أو والدته عند تعرضه لمشكلة. 


الموظف القوي : 


© يقبل أن یعاتبه مديره ولا يقبل أن agg‏ أو يؤذيه . 

© يستطيع أن يقول لا دون حرج و یطرح رأيه دون تردد . 

© يبادر إذا شعر أنه قادر . 

© يطالب بحقوقه ويؤدي واجياته . 

© يعترف بأخطائه ويتحمل مسؤوليتها . 

@ صريح لا يلجأ للغيبة ولا التميمة ولا يداهن آوینافی أو يتملق . 

© إذا شعر بنقص في المعلومات أو الموارد أو الدعم فإنه يطلب ويطالب pats‏ ولا يكتفي بالتذمر أو الفرجة. 
© لا يظلم نفسه ولا يرضى الظلم على غيره . 

© لا ينسحب من مواطن النزاع ولا یارس دور الضحية ولا یکون أحزابا في بيئة العمل . 
© ليس له وجه خاص بزملائه وآخر خاص بمديره . 

© لا تغره الناصب والمسميات ولا تغریه الأموال مقايل الباديء. 


مش 
#آ#آ#آ#آ## TAL —— SS‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


فن الاستجابة والرفض : 
قد يجبرك أحدهم - مديرك في العمل مثلاً - على القيام بعمل ما ليس من واجباتك » وقد لا تملك حينها أن ترفض » وستضطر أن توافق 
وتقول نعم » 


ولکن آظهر عدم ترحيبك أو ناقشه أو آظهر استياءك » ليس لكي تکسب الوقف OW‏ وترفض طلبه » ولکن ليزيلك من قائمة خیاراته 
مستقبلاً» فالهام والطلیات » کالاء الذي يجري يبحث Glo‏ في الأرض عن الأماكن النخفضة لیتجمع فیها حتی يتحول إلى مستنقع ٠‏ فکن 
جبلاً بتوكيدك لذائك ولا تكن آنت الستنقع + وتذکر أن الطعام ال لا صلح للأكل ۰ وأن الجدار القصير یسهل قفزه فارفعه ؛ والحدود 
غير الرسومة یسهل تجاوزها فحددها ؛ وتذکر أنه إذا سکتت الحلوق ضاعت الحقوق . 


وإليك بعض التفصیل من خلال مصفوفة القتاعة والاستجابة : 


هناك من الأعمال ما تکون Lee‏ ها وهناك من الأعمال ما لا تقتنع بأدائها ‏ وبناء على ذلك يتولد لدينا أريع أنواع من ردود الفعل : 

. استجابة عن قناعة وهذا توكيد للذات‎ )١ 

۲) عدم الاستجابة رغم قناعتك من الداخل بصوابها وعدها فهذا عدوان . 

۳ استجابة دون اقتناع وهذا ضعف . 

6 ) عدم الاستجابة لشيء غير مقتنع به وهذا توكيد للذات . 

غير أن من الحكمة أحياناً أن یستجیب ویوافق دون اقتناع من الداخل وقق المصلحة وتكون تلك الاستجابة اخثیارً لا اضطراراً » كأن 
يستجيب لطلبات والدته وأوامر والده وآن یستجیب مودة لزوجته أو رحة لطفله أو إكراماً لصديقه أو احتراماً لمديره ‏ غير أن هذا النوع 
من الاستجابة يجب أن يُصرف لمن يستحق وفییا يستحق وأن يكون سلو كا fad‏ وفق الصلحة ‏ لا أن يكون منهج حياة للإنسان فیتحول 
إلى اضطرار یضعف توكيد الذات. 


© من أحب ذاته آدی العمل عن قناعة لذا يستمر ويستمع 

© ومن قدّم غيره على نفسه Gal‏ العمل عن إجبار وإحراج وألم وترقب وتلهف لذا سیتوقف ولن يستمتع. 

© التوكيدي في العمل يجعل العلاقة قائمة على الحقوق والمصلحة مما يدعم العمل والمسؤولية والمبادرة والكفاءة والاقتناع والحوار ويرحب 
بالاعتراض والنقاش والطالبة والمقاضاة ويقضي على التذمر والغيبة والنميمة والنفاق والتبعية العمياء . 

© عندما يطلب منك أن تقوم بعمل ماء فان كان (من واجباتك) فقبولك توكيد ورفضك عدوان ؛ 

© عندما يطلب منك أن تقوم بعمل ما (ليس من واجباتك) فان قبلت وأنت كاره فهذا ضعف و|ذعان » وان قبلت وأنت راغب فهذا توكيد 
واحسان» وان رفضت القيام به فهذا توكيد بلا عدوان » وتذكر أن الأسلوب يكسب القلوب أو يشعل الحروب 


تذكر 
© من خثی التهدید ترك التوكيد 
© من رضي بالکید فقد صنع لنفسه القيد 
© من سكت عن حقه فقد بحث عن حتفه 
© من خشي التجريح خشي التصريح 


2 
تسس ۸1 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


المدير القوي : 
© لا يستغل منصبه ونفوذه في فرض احترامه وآرائه. 
© يرحب بالنقاش ps‏ الآراء . 

© لا يوظف ويختار الضعفاء ولا يحيط نفسه بمجموعة أتباع مطيعين . 

۵ يتحمل الجميع ولا oe‏ الأقوياء ويرحب بالإبداع والتغيير. 

ه لا يقلل من نجاحات المنافسين ولا يغتاب الغائبين ولا يتهرب من تبعات القرارات ولا يلقي بالمسؤولية على الآخرين . 
© ليس مركزياً بل یفوض الآخرين ویتحمل مسؤولية التفويض. 

© لا تهمه الألقاب والأشكال والظاهر . 

© لا یقبل المبالغة في عرض الإنجازات وتحريف الأرقام والحقائق . 

© يرفض الكثير من طقوس حفلات Sle‏ العام من تمجيد وتخصيص وتبذير . 

© يستمع للجميع وليس لديه حزب خاص ولا جواسيس ولا يقبل التطبيل والتملق . 

© يراعي الشاعر والعلاقات ولكنه يقدم الحق عليها . 
© لا يتردد في القرار وحاسم BAG‏ 

© يوجه النقد يأدب ويقبل النقد بلا مقاومة. 

© يسعى للتعلم ولا يدعي المعرفة . 

© لا يرضى أن مین أحداً أو يبان عنده أحد. 

© یتخذ قرار العقوبة بعقله وينغذه بقلبه. 


التوكيدية عند المدير 

)١‏ طريقة العدوان : يقول المدير : لأنك دائ els‏ ولا تلتزم GB‏ لن أقبل منك العاملة بعد الساعة الواحدة ولي تصرف آخر معك أريدها 
نذه الطريقة وفي هذا الوقت و الکرة GOW‏ ملعبك . 

۲ طريقة الإذعان : يقول الدیر : أعرف مشاغلك وأقدر جهودك لكني مضطر لأكلفك به فساحتي ولن أدخل في التفاضيل اعمل ما 
تستطيع واستعجل به قدر المستطاع . 

۳) طريقة التوكيد : يقول المدير : أقدر جهودك وتفانيك وأود تكليفك بکذا وآریدها في الوقت كذا بالطريقة كذا فهل تستطيع ؟ ثم يناقشه 
ويستمع لأسبابه ومقترحاته ويقدم له الخيارات والساندة عند الحاجة ويحاسبه عند التقصير . 

همسة : قائد بلا شخصية قوية هو منصب بلا أهمية وتابع بلباس متبوع: 


العميل القوي : 


سواء كان مستفيداً من خدمة أو مشتر من بائع أو مريضاً في مشفى أو غير ذلك 
© لا ترضيه أنضاف الحلول وأنصاف الخدمات : 


© يطالب بحقه ویْصرّ عليه. anak‏ 
© لا مانع لديه من الشكوى إن لزم . د 
۾ يسأل ويستوضح ويعترض ويرفض . 


ي يطلب تخفيضاً أو تخصيصاً أو ميزات إضافية . 

© يرى أن من حقه أن يفكر وأن يختار أو یستعرض المنتجات دون شراء ولا يستسلم لضغوطات البائع وفنون التسويق . 
© يحتج ولا يقبل أن تعامله بطريقة سيئة . 

© يعتب إن تأخرت عليه . 

© يكتب ملحوظاته ويسعى لتحسين الخدمة . 

© يعرف حقه كمستهلك وییارسه بهدوء ويطالب به بأدب . 


تب ب لل 
سس ڪڪ 


إثراءات واستشارات وفیتامینات 


توكيد الذات بين الضعف والعدم 
.۰ 
od ۷‏ 

توکید الذات الضعیف ( الستمر ) قد یکون آحطر من عدم توكيد الذات لأن الذي یکتم رآیه ولا يعبر عنه قد يقول لنفسه : لو قلت لحم 
فسوف يستجيبون أو Oy tt‏ رأبي يا ليتني قلت يا ليتني تکلمت ( فیشعر بالندم ولوم COMM‏ 
آما الذي یصرح بطريقة ضعيفة أو يطلب يلا إصرار فان أي تلميحة رفض قد تجعله یتراجم وعندها يشعر بأن رأيه لم يسمع وأنه لیس له 
قيمة فینخفض تقدیره لذائه لضعف توکیده. 

© لابد عند توکید الذات أن تُصرّح وتطلب ol‏ واصرار ومفاوضات وعاولات حتی تکسب الجولة أو تسجل على Wye BNI‏ بحفظ 


لك مکانتك مستقيلاً . 
© الشخص الکتوم أو ضعیف توکید الذات ربا Gh‏ عليه يوم ينهار فيه سد OKI‏ فیجرف fe‏ مشاعره المكبوتة کل شيء في طريق 
علاقاته. 


©( جبان ) يصطف کغیره عند أحد الباعة فيشتري الجميع بل ومن جاء بعده يشتري قبله ؛ كل ذلك بسبب ضعف توكيد الذات وتقديرهاء 
ليس من الأدب ولا حسن الخلق بل هو ضعف وعجز وجين. 


© يقول علي رضي الله عنه : ALES)‏ والحياء بالحرمان ) والمقصود بالحياء هنا الحجل 
وتذکر : أن الشجاعة منحك فا والضعف يجعلك أذناً : وبتعب الحلوق واسترداد الحقوق راحت الخفوق 


~g ۳3‏ 
وهم المسوولية : 
ضعیف تقدیر الذات یتوهم أنه مسؤول عن كل شىء » مسوول عن إسعاد من حوله وارضائهم » وعن درجات ابنه في الدرسة » ویشعر 
أن تصرف أطفاله عند الآخرين یمس ذاته » ومسؤول عن جودة الطعام القدم في الطعم الذي اقترحه » وعن تصرف والده مع أصدقائه: 
إنه يحاول أن يتحمل كل شىء » عندما تشعر بأنك المسؤول عن كل ذلك فان الاخفاقات الصغيرة والكبيرة ستشعرك بالفشل وعدم 
القدرة وستشعرك بأنه لا يمكن الاعتماد عليك وأنك مصدر إزعاج للآخرين ولست محل ثقتهم فيقل تقديرك لذاتك وعبتر شخصيتك . 


وهم عدم المسؤولية : 

وهو الشعور بالعجز وفقد السيطرة والتخلي عن المسؤولية فيتوهم أنه مسر ويجبر ولا شيء بيده وأنه فريسة وأنه ضحية وأنه عاجز » حتى 
تشل حركته وتنخر ذانه إن وهم المسؤولية أو وهم عدم المسؤولية ييز الشخصية وتبقى المسؤولية محدودة بها هو واقع منك قصداً أى واقع 
عليك جبراً: هذه مساحتها التي يتحرك فيها قوي الشخصية» فيتحمل نتائج أفعاله ولا يلوم نفسه على نتائج غيره وتصرفاتهم . 


حديث خلف أسوار الخطأ : 

تفرّق اللغة بين الخاطيء والمخطيء » فالخطيء هو من خالف الصواب دون عمد » أما الخاطيء فتطلق على متعمد الخطأ 

قال تعالى 8 إن ِْعَوْنَ وَهَامَانَ وَجُنُودهُمَا انوا حَاطِئِينَ € وقال تعالی على لسان إخوة يوسف > قاوا یا با SG GSO aks‏ 
َحَاطِئِينَ #وقال سبحانه فلا pub‏ من غشلین Bods YU we‏ ن4 

الخوف من المنطأ يقتل التلقائية ويضعف العفوية ويدمر الشخصية » لابد أن تتقبل سخط الئاس وإحباط الناس واستغراب الئاس » OV‏ 
التحسس من ذلك كله يجعلك مبرعجاً على شفرعم + طالباً رضاهم » ساغياً SUSU‏ عندهم متظاهراً أمامهم بها ليس أنت »تقبّل نسبة 
الخطأ البسيط فالكال لله سبحانه» تعلم من الخطأ وتجاوزه ثم انطلق مرة آخری في طريق الحياة تسقط مرة وتسير مرة حتى تصل بإذن الله 
والحكيم من يتحمل الخطأ ويتعلم من الخطأ ولا يتعمد الخطأ . 


ما هو الخطأ من زواية عقلية ؟ 

هو فعل قمت به ثم تمنيت لاحقاً ( بعد التأمل أو النضج أو الاستشارة أو التعلم ) آنك لم تفعله أو أنك فعلته بطريقة ختلفة . BN‏ 
( وكلمة لاحقاً قد تعني جزء من الثائية وقد تعني عقداً من الزمن ) عندما همل تربية ابتك حتى ينحرف فان لاحقاً تتأخر في الظهور 
وعندما تدير المسمار بقوة فینکسر الاظار فان (LEY)‏ ستكون قصيرة وفورية » فتشعر يعدها LY‏ 
هناك مدة فاصلة بين الفعل والخطأ والندم وهذه المدة مهيا طالت أو قصرت هي في الأساس منطقة تحرر نفسك فيها من أغلال الخطأ . 

© في لحظة الفعل تفعل ما يبدو لك صواباً ومعقولاً ومقبولاً وتفسيرك اللاحق لنتائج الفعل هو ما بول الفعل إلى خطأ ويحكم عليه. 

© الخطأ هو لقب استرجاعي نطلقة عندما ندرك (LEY)‏ أنه كان بالإمكان أفضل ما كان والندم هو شعور يلازم الانسان عند (دراك 

© يقول النبي ##5: « احرص على ما ينفعك واستعن بالله ولا تعجز وان أصايك شيء فلا تقل: لو أني فعلت كان كذا وكذاء ولکن قل: قدر 
الله وما شاء فعل» فإن لو تفتح عمل الشيطان » رؤاةغسلم 

© إن منطقة الندم تکتم أنفاس الانطلاق . 

© ( ولو Gi‏ فعلت كذا ) تفتح عمل الشيطان من تخذيل وتخويف وتفريق . 


النجاح والفشل ليست مسألة حياة أو موت 


ee 
سس پڪ‎ 


©لا تتعمد الوقوع في الخطأ وأصلحه إذا وقع قال تغالى : وَلَيْسَ SE‏ تاش ف آذ خطأم به وَلكِن ما تمد مد لبم وَكَانَ الله عفوراً 
رجا 4 ۷ص 

© إذا وقع الخطأ بلا قصد» اغسل روحك منه بالتوبة وبدنك منه بالعمل وعملك مئه بالإصرار وعثراتك منه بالاستمرار . 

© الخطأ يتم الشعور به بعد توسع الوعي وإدراك الحقائق بشكل أكبر وأعمق فقد نقوم بفعل ما يغلب على ظننا أن الصلحة فيه أعلى وأن 
المفاسد فيه معدومة أو حدودة ؛ ولكن بعد توسع الإدراك يتبين الأمر بشکل أوضح وأقرب للحقيقة ؛ 
إن الإدراك هو درجة الوضوح AN)‏ ترى وتسمع وتفهم وتشعر بها سواء بوعي أو بلا وعي ) كل الحقائق المتعلقة بذلك العمل الذي 
تود القيام به . 
إدراكك هو التاتج التهائي في تلك اللحظة لذکائك وتفكيرك وربطك وتحليلك وخبرانك وتربيتك وتجاربك وثقافتك وفطرتك 
ومعلوماتك وحدسك ومشاعرك وماضيك وحاضرك ومستقبلك وتؤثر فيه حالتك الجسدية والنفسية والعقلية والبيئة المحيطة بك . 
وبالتالي OB‏ قرارك في تلك اللحظة للقيام بأمر ما يغتمد على درجة ومستوى إدراكك فان كان صحيحاً فاحمد الله وان كان خطأ فاحد الله 
وصححه واعلم أن الذي bt‏ بکل شيء ويعلم كل شيء ويغير كل شيء هو الله جل جلاله . فلا تجلد نفسك وتخفض تقديرك لذاتك من 
أجل زلة غير مقصودة » ولكن قل قدّر الله وما شاء فعل واحرص على ما ينفعك واستعن بالله ولاتعجز. 

© حديثي عن VI‏ يعني أننا غبر مسؤولين عن نتائجه و آننا لا نلام على نواتجه بل يعني أن ننظر إلى أنفسنا كما ننظر إلى إنسان عزيز بذل 
قصارى جهده وتحرى الصواب وأن ذلك الانسان محدود الإدراك وقد اختار قراره بناء على مستوی إدراكه فتعامله معاملة الجتهد فان 
أصاب فحستتين وان أخطأ فحسنة على اجتهاده . 

© مسؤوليتك تعني قبولك نتائج أفعالك فلكل فعل ثمن يجب دفعه ومعرفتك المسبقة لتكلفة ما ستقوم به واستعدادك التام للدفع یمنحك 
الحكمة والتروي قبل اختيار القرار ويدقعك لتحمل المسؤولية بعد اتخاذ القرار » وهذا كله يقلل نسبة الأخطاء ومساحة الثدم . 

[IS ©‏ نقصت معرفتك المسبقة لتكلفة وتبعات أفعالك زادت نسبة الأخطاء واتسعت مساحة الندم فتنكسر نفسك ويقل تقديرك لذاتك 
وسواء كنت مستعداً أو غبر مستعد » واعياً أو غير واعي » ضعيفاً أو قوياً فأخطاؤك مسؤوليتك . 

© عندما تخطيء فتذکر آنك ( لست أحمقاً ولا أخرقاً ولاغبياً ولا معتوهاً ) أنت بشر oe‏ بشريته ‏ وتذکر قول التبي 5ة 
« كل ابن آدم خطاء وخير الطائین التوابون " رواه الترمي 


$$} 
Tar OEE 


© عندما يخفق ابنك في لعبة أو سباق أو عراك فخفف عليه وأخبره أنك كنت كذلك من قبل وأن أخوه فلان مر بمثل ذلك وأن الكثير مثله» 
حتى لا يشعر بأنه عاجز و أنه متفرد في السوء والألم والصيبة » قال ورقة بن نوفل لرسول الله بي في أول بدايات نزول الوحي : 
«يا ليتني فيها جذع » ليتني أكون حيا إذ يخرجك قومك 
فقال رسول الله dB‏ خرجي هم؟ 7 
قال: نعمء لم ob‏ رجل قط بمثل ما جثت به إلاعودي ۷ ۳ 
وقال تعالى : Eile ADE‏ من نا الول LBs‏ به وَل وجاك نیاق thes‏ ری لین 4 
إن الشعور بالمشاركة يثبت القلب ومبون على الإنسان الصاب ويحيل ال مور إلى أسبايها لا إلى ذاته 


ys) 


لا يستطيع الانسان أن يكون مميزاً ومتقناً وبارعاً من المحاولة الأولى ء كل منا لديه ذكريات جميلة عن لحظات فشله أو تعثره في أمر ما » 
يتذكرها الآن وهو يضحك ويستشعر حکمة الله في ذلك بعد أن كان يظن في حينها أنها خسارة مؤلمة وأا Sle‏ حياته وسعادته 

غالبا مايكون اليوم الأول مربكاً وغیفاً ومليئاً بالأخطاء » يوم أول في العمل » يوم أول في قيادة السيارة .يوم أول في الزواج »يوم أول في 
استخدام جهاز جدید » يوم أول في أداء العمرة أو السفر لبلد غير مألوف 

OY Lad‏ نضحك منها ونرویبا بشيء من التعايش معها UY‏ جزء لا يُغفل عنه في قصة نجاحنا 

هي سكلا «سنة حيئية وقانونمجري عل المع TIA‏ ضعيقة cots Ray‏ وف كل محاولة تقل الأخطاء وتتعمّق الخبرة ويزداد 
الاتقان (تأمل الصورة آعلاه) فلا تخش البدايات وتقبل العثرات وواصل المحاولات واكسب الخبرات حتى تصل بإذن الله وتوفيقه بكل 
ثبات» ولا تطلب الكمال من البداية فالکمال يأتي مع الاستکمال 6 والاتقان صديق By‏ للمحاولة والخطأ 


ا 
ooo‏ 


الإتقان صديق وف للمحاولة والخطأ 


یں وا 


تقدير الذات في المهن والصناعات دو 
شدي وأنا أتأمل في منظومة الفکر التربوي عند التبي صل الله عليه وسلم Wy‏ 
هذا الحديث قال صل الله عليه وسلم : " ثمن الكلب خبيث ومهر البغي خبیث » وكسب الحجام خبیث" رواه مسلم 

وموضع الشاهد هنا في الحجامة » لاذا زهد النبي عليه السلام فيها ؟ ولماذا وصف كسيها با خبيث ؟ هل المقصود الكسب آم الکاسب ؟ 
ولست هنا بصدد ذكر الخلاف الفقهي في مسألة أجرة الحجامة » ولكني أحاول تلمس الأسلوب المحمدي في عبذيب النفوس وترقیتها ؛ 
قال الشيخ العلامة ابن عثيمين- رجه الله - في شرح البلوغ : 

( كسب الحجام خبیث » يعني : أجرة الحجام التي يكتسبها من حجامته خبيثة » الخبيث يظلق على ا حرام » ويطلق على الرديء : ويطلق 
على الکروه الذي تكرهه النفوس ) 

وقال ابن قدامة رحمه الله : ( فقد سمى النبي صل الله عليه وسلم الثوم والبصل خبيثين مع إباحتهماء ونیا كره النبي صلى الله عليه 
وسلم ذلك ( أي كسب الحجامة ) للحر تنزیهاً له» لدناءة هذه الصناعة) 


وقال غير واحد من السلف ( یکره للحر أكل كسب الحجام» ويكره تعلم صناعة الحجامة» وإجارة نفسه شاه للأحاديث الواردة ولأن فيها 
دناءة ) وحلوا هذه الحديث على الارتفاع عن دنيء الأكساب » والحث على مكارم الأخلاق » ومعالي الأمور »و ESS‏ عليه السلام ah‏ 
خبیث - diy‏ علم -معناه أنه ليس من المكاسب الشريفة » یل من المكاسب الرديثة » هي مهنة ليست محرمة ولكنها ليست شريفة بمعنی 
رفيعة » وهذه فكرة يمكن تعميمها على كل عمل دنيء لا يزيد عامله إلا انكساراً وضعفاً ومهانة في أعين الناس » وهذا ما يسامي بالنفس 
ویرفع الهمة ويحث على معالي الأمور وجليل القاصد » ولذلك لا تجغل المهن الوضيعة أول خيارائك » ابحث عن معالي الأمور فان المهئة 
الوضيعة امتهان لك لا تجعلها في قائمة طموحك ولا في دائرة اهتامك فمن يقدر ذاته سيبحث ها عا تستحقه وتستمتع به وها يزيدها 
رفعة وشرفاً ومكانة» 


ولكن قد يقول قائل هذا الکلام فيه مثالية وفيه إسقاط لبعض الهن وعلى بعض الناس - وهو كلام وجيه - لذلك أود التنبيه إلى 
© أن العمل الشريف خير من الدنيء وأن العمل الدنيء خير من العطالة وسؤال الناس 
© أن أي مهنة وضيعة تستطيع أن تمارس خيراً منها اتركها ولا ترض بها 
© أن أي مهنة وضيعة لا تستطيع على غيرها فعملك فيها قمة الشرف والرفعة فهي خير من الحاجة إلى الناسس 


نس 
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إثراءات واستشارات وفيتامينات 


© أن العامل في المهن الشريفة خير من العامل في المهن الوضيعة » وأن العامل في المهن الوضيعة خبر من العاطل ‏ وأن العاطل خير من يعمل 
في باطل 
© أن العامل المجتهد ف الهن الوضيعة خير من العامل المقضّر ق المهن الشريفة 


وبنظرة مثالية سنقول لا توجد مهنة شريفة ولا وضيعة ٠‏ ولكن الواقع يقول لنا غير ذلك » وعل حسب تقديرك سیکون اخثيارك » فمن 
يُقدّر ذاته سيختار المهئة الشريفة ويترك الوضيعة » ومن WE‏ ذاته سيختار المهنة الوضيعة ( ويتشرف بها ) على أن يسأل الناس ويجتاج 


الیهم ؛ 


وأخیرا أقول لك : 

إذا اضطررت للعمل في مهنة وضيعة فأنصحك بالتالي ؛ Sala‏ 
© اجتهد لتكون الأكثر تميزاً فيها SY,‏ إتقاناً ما = 
© اعقد العزم أن تكون هذه الهنة مؤقتة فهي مرحلة عبور وأحد الجسور الوصلة لما تريد» فاجتهد فيها واجعل the‏ على مهنة أو فرصة 

sal‏ منها 

ودعني أبسط المسألة بمثال الکرمي؛ فالناس في الوظائف - من وجهة نظري - على خسة أصناف : 

)١‏ رجل يجلس على كرسي مريح ومناسب له فهو مستمتع ولا يريد تغييره 

۲ رجل لیس لديه كرسي فيستمر واقفاً حتى ينعب فيصبح مستعداً للجلوس غل أية شيء وان كان غير جيل أو غير مريح 

۳ رجل مجلس على كرسي غير مريح ولكنه مضطر للتمسك به فهو يخشى لو تركه ألا يجد غيره 

6 وجل مجلس على كرسي غير مريح ولكنه قرر تغييره فتركه واستمر واقفاً يبحث عن كرسي آخر فربیا وجده بسرعة ورب طال انتظاره 

حتى اضطر لقبول الجلوس على أية كرسي يتاح له 

0( رجل يجلس على كرسي غير مريج فقرر أن يستبدله وبدأ في البحث عن بدائل ولکنه ظل محافظاً على كرسيه متحاملاً على نفسه صابراً 

على وضعه » حتى يجد الكرسي الأنسب له » وعندها يترك الأول ويستمقع بالثاني 

وهذا الأخير هو ما أدعوك لفعله .:فإذا كنت في مهنة وضيعة اصبر عليهاء وابحث عن خير متها حتى تجدها بإذن الله وعونه وتوفيقه 


eee 
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إثراءات واستشارات وفیتامینات 


ثلاث رکائز لبناء تقدیر الذات حددها ستانلي کوب سمیث : 
۱. حب غير مشروط . 

۲. وجود قوانین معلنة ملتزم بها بين جنيع آفراد الأسرة لعرفة الصواب والخطأ.. > قهمة 
۳. الاحترام التبادل. 


خمسة عوامل تساعد الأبناء على تقدیر الذات 


( قوائین واضحة - لا للکلیات الجارحة والنقد» توجیه السلوك وتصحیح 
الأخطاء بلطف:الحوار والتقاش ) 


( ساعد الأبناء على تحديد هدف في( العبادة » الأخلاق » في المدرسة» 
في الصحة؛ في الثقافة ‏ في العلاقات» وفي طموح خاص به) 


شعوري بالهدف والغاي 


( ساعده ليتعرف على تقاط قوته وضعفه . أشركه في مناشط ترز قوته 

۳ شعوري با لجد ارة والكفاءة 1 

سس tis‏ وتستلمر مهارته , قدم تغذية راجعة محفزة ومشجعة » احتفل بانجازاته 

(ساعده في تکوین علاقات جيدة مع أصدقائه وآقاربه وجیرانه » شجع 
الترابط والعمل الجاعي ) 


( وفر خصوصية له واحترمها ( ملابس خاصة » خزائن وأدراج ؛ SUS‏ 
تقال له » لقب خاص به ٠‏ وقت یمنح له » حركة أو رمز بينك وبینه » 
أشعره بأنه ليس مثل البقية ) وقد كان عليه الصلاة والسلام يخص بعض 
أصحابه بألقاب وصفات تشعرهم بالخصوصية 


uo lead! Argel شعوري با‎ 0 


الباب الخامس 


© فرويد كان يظلق على الطفل لقب صاحب الجلالة 
ويقول GI)‏ طفلاً غير وائق ) 
وأقول : الطفل يولد قوياً ( واثقاً متقبلاً مؤكداً مقدراً) 
کت القطلرات ترقت والموع واد راخ هر و همته وقوده وتنا شمیت 
له نقوده » فاصبحت الطلبات آنانية والدموع ضعف ٠‏ والصراخ قلة 33 
أدب eee‏ مشروطة وهمته مشتتة » فضاع ملكه وسقط من عرش 
القوة حكمه . 
© دراسة أمريكية في كتاب لا تطلق النار للمؤلف شون بريكل 
7 من الأطفال.في سن أربع سنوات لديم تقدير عالٍ وصورة ذائية لا حدودة لقدرهم 
وبعد بلوغ الثانية عشر تصبح لدى ۸۵ منهم الصورة نفسها ..! 
نظراً للتحديات الثقافية والنفسية والاجتماعية والجسدية وا مارسات التربوية 


NW 


س) هل الموافقة والاستجابة لرغبات الابن يقوي شخصيته ويزيد ثقته أم الحزم أنسب لذلك ؟ 
ج) التربية وسط بين المنع والنح وشخصية الأبناء بناء cht‏ لانشاء وهدم وبناء ولعلي أوضح ذلك من خلال هذه الصفوفة 


مدلل 
تصحيح 
كيات 
عدم تصحيح .= 
سلوكيات 


محروم 


عدم تلبييّ الرغبات 


(-١‏ المتزن ) تلبية رغبات الابن وإعطائه مع تصحيح سلوكياته الخاطثة وتوجيهه وعقابه عند تكرار الخطأ أو تعمده يساهم بعد توفيق 
الله في بناء شخصية متزئة للاین . 

۲-( المدلل ) تلبية الرغبات والاستجابة لكل ما يريد الابن دون توجيهه وتصحيح سلوكه ودون عقابه وحسابه على تقضيره وأخطائه 
ینشيء شخصية اعتادية هشة لا تقوى على تحمل مسؤوليات ال حياة الواقعية وینسب لعلي بن طالب رضي الله عنه (اشفقوا على أبنائكم 
من إشفاقكم عليهم ). 

۳-< المحروم ) عدم تلبية الرغبات والرفض الستمر لطلبات الابن مع التركيز على توجيهه ومتابعته وتصحیح سلوكه ولومه علد التقصیر 
والخطأ » ينشيء شخصية منکسرة تشعر بالحرمان » متلهفة للأخذ » يسهل استدراجها من خلال العطاء والتأثير عليها من خلال الثناء . 


4-( الهمل ) عدم تلبية الرغبات والرفض المستمر لطلبات الابن وتجاهل احتياجاته يشعره باحرمان» وعدم تصحيح سلوكياته وتوجيهه 


وتقويم سلوكه يشعر بعدم LAV‏ ويفقده الأمان . وهذا ينشئ قنبلة موقوئة تنتظر الوقت الناسب لتخرج ما فيهاء فإذا تمكن أو كبر اجر 
كل أمنياته ومارس كل رغباته غير المشبعة بكل عشوائية وتخبط » فحرمانه من العطاء جعله يندفع » وحرمانه من التوجيه جعله لا يرتدع . 


A7 


وتبقى التربية على المسؤولية متقلبة 


3 


بين ثلاث كلمات : 
2 6 


إثراءات واستشارات وفيت 


( نعم (glo‏ ) دلال يورثه الضعف 

( لا دائا ) تنتج إما الانقیاد أو العناد 

( أنت حر (lo‏ تفقده الأمان و حکمة القرار » فالساثر abo‏ بلا لوحات إرشادية ولا علامات أرضية يتيه في طریقه ويخاف في مسيره 
ویستجیب بفزع لأي تنبيه قد يأتية من سيارة آخری ویصدق أي معلومة یسمعها . 

آما من یتعامل مع ابنه بهذ الکلیات ( نعم » لا ۰ أنت حر ) وفق الصلحة وبناءً على الوقف فسوف ينشيء ابنه على شخصية ناضجة متزنة 
بعد إعائة وعناية وهداية الله جل جلاله 

-قال مصطفی السباعي رحمه الله: 

«الولد کالهر ابن الحصان إذا أعطي كل ما يريد نشا حروناً جموحاً يضعب قياده ؛ و [ذا منع كل ما يريد نشأ شرساً یکره من حوله ‏ فکن 
حكياً في منعه وعطائه » وإياك وتدليله باسم الحب له فذلك أقتل شيء لسعادتك وسعادتةا. 


كلمات كاللكمات فاحذر منها 
© -أنت ما تفهم (ضرب ف التقدير والثقة ). 
© -أنت ما تقدر ( ضرب للثقة والتقدير). 
© -يضحكون عليك ( ضرب للتقدير). 
© -يا وسخ يا قذر ( ضرب للتقبل والتقدير). 
© -لا تقول ولا كلمة ( ضرب للحقوق يضعف التوكيد والتقدير ). 
© -غصب عليك ( يضعف الثقة والتقدير والتوكيد ). 
© -من قال لك تفعل ذلك ( ضرب للمبادرة وبالتالي إضعاف BU‏ والتقدیر ). 
© -أنت ما ينفع معك شيء أبداً .. (ضرب للتقدير قوي لتعميم الحكم ). 


oe 
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سلوكات عائلية تضعف شخصية الأبناء 

١-التسلط‏ وفرض الرأي أو الإكراه. 

؟-الحاية الزائدة : ويقصد بها القيام نيابة عن الطفل بالواجبات والمسؤوليات التي ينبغي أن یقوم بها . 

الإهمال : ترك الطفل دون تشجيع على السلوك الجيد ولا حاسبة على السلوك السلبي وترك توجیهه إلى ما يجب أن يفعل . 
6-التدلیل : تشجيع الطفل على ثيل رغباته بلا ثمن أو مسؤولية. 

۵-القسوة : استخدام عقاب مؤذي Ley‏ كالضرب أو معنوي كالحرمان والتهديد . 

Sod الألم النفسبى : من خخلال تحقبره و إشعاره بالذنب و السخرية منه.‎ UIE 
SS . والعقاب وعدم توقع ردة فعلههما‎ pr ل و عجو ييه‎ 
. ۸-التقرقة : وهي عدم العدل بين الأبناء‎ 

وو و 

موقف غير تربوي 

( مين تحب أبوك أو أمك .؟ عيب قل كلهم ).. هكذا نقتل التعبير عن المشاعر ونضعف توكيد الذات » علمه أن حبه لأحدها أكثر لا 
يعني كره الآخر واقصائه 


جذور المشكلة 
يولد الطفل ولديه حب شديد لذاته فهو يطلب ها ويعبر عنها ويلفت الانتباه إليها ويفخر ها فإذا كبر اكتشف أن ثمة سدود من المعتقدات 
تحول بينه وبين تدفق شلال حبه لذاته متها : 


- لا يضح أن تحب ذاتك ( يا أناني ) 

- لاايضح أن ترغب في كل شيء (يا طراع ) 
- لا یصح أن تتصرف على سجيتك (عيب ) 
- لاايصح أن ترتكب الأخطاء (غبي فاشل) 


S 
ea) ) لايصح أن تعبر عن نفسك أو ترفض (وقح وجريء‎ - 
) -لا يصح أن تفخر بها (مغرور‎ 


فیتولد لديه قناعة أن إخفاء الحب أقل خطراً وأكثر سلامة من إظهاره فالناس ستحارب من یظهر حبه لذاته وترفضه ولا تتقبله . 
لذا ولأنه ببحث عن القبول » يقبل أن مخفي حبه لذاته وتقدیره ها فیتنازل حتی يبدأ في تهمیشها وانکارها وخرماتها ثم احتقارها . 
یتلقی الأطفال رسائل كثيرة مضمونها ( لكي تحصلوا على الحب يجب أن تستحقه أو تدقع ثمنه ) وعندها تکتشف أن قيمتك ليست في 
ذاتك وشخصك يل في شىء آخر» في طاعتك واستجابتك أو مظهرك وممتلكاتك أو إنجازاتك و نجاحاتك أو في خدماتك وتضحياتك. 
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خطأ في التعامل مع الخطأ 


أنت على صواب ( نحبك ) حب مشروط 

أنت غلى خطأ ( تخسر الحب وترقضك) حب مشروط 

ولأن لدينا الكثير من الأخطاء التي تسلبنا الب وعندنا القدرة على إخفاء تلك الأخطاء فاننا نشعر عندما یعبرول عن رضاهم أو حبهم 
أعبم مخدوعون ولا یعرفون الحقيقة وأننا لا نستحق هذا اب . 


كعمة 


ردود فعل شائعة ( لا تفعلها ) 2 
هناك بعض ردود الفعل المنتشرة في تربيتنا لأبنائنا تضعف من شخصيتهم فاحذر منها : 
)١ ©‏ إنكار الشعور : یقع الطفل فيأي مشتكياً وباكياً فبقول له الأب لا شيء يؤلك أنت تکذب أو تبالغ ... إلخ» إنها سقطة بسيظة أو ضربة 
خفيفة . إنكار الشعور يشعره بعدم اهتامنا وقسوتنا وعدم تصديقنا له . 
© ثلقين الشعور : يصرخ الطفل أنه لا يحب خالته أو أخاه وبدلاً من نقاشه واحترام رأيه وتصحيح العلاقة بينهما نقول له 
( يجب أن تحبه ) (عيب لا تقل ذلك ). 
۵ مقارنة الشاعر : أخوك لم يكن يبكي عند الطبيب » أختك لم تكن تعاند أمها . 
© 5) السخرية بالشاعر Jobe ols‏ صوتك eA‏ هل ستبكي مرة أخرى كالأطفال ؟ 
© 0( إرهاب المشاعر : إذا رفعت صوتك Ue‏ مرة أخرى سأضربك إذا زعلت مرة أخرى فلن تذهب معي » إذا أصررت على رأيك قلن 
أكلمك ۰ إذالم تسکت فأنت لست ايني ! 
سلوكيات تهدم بنيان الشخصية وتضعف الأساسات وتنتج أبناء بشخصيات مزيفة ونفوس هشة. 


}<$ 
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سلّم التوجيه التربوي : 
عندما يقع من ابنك خنطأ أو يقع ابنك في مشكلة فأجّل اللوم والنقد وتعامل مع الوقف وفق سم التوجیه التربوي 
مشال: 
جاء الابن يبكي فعليك بالتدرج في ردة فعلك على النحو الثالي : 

)١‏ تعاطف : استجابة dy‏ وتفاعل واضح واهتیام به وإشعاره بأنك Ms‏ لاله 
۲) استعلام : ماذا حدث وکیف ؟ oly‏ ؟ ومتی ؟ وهذه مرحلة الاستکشاف والأسئلة 
۳) النقد : ألم أخبرك ألا تفعل کذا ؟! لاذا فعلت ذلك ؟ أنت مخطيء ( حدیث عن الاضي ) 
6 ) النصيحة : وهي مرحلة التوجیه ؛ حسنا انتبه مرة آخری 
والفروض مستقبلاً أن نفعل كذاء كيف نصلح الأمر ؟ 
بیاذا تعدني ؟ ( حدیث عن الستقبل ) 


Sod 


۷ 


© بعض الاباء يبدأ بالاستعلام ثم النقد ء فیتعلم الابن أن الشکوی لوالده تجعل الشکلة مشکلتین فیفضل مستقبلاً ألا يتحدث إليه بشیء. 

@ بعض الآباء يكتفي بالاستعلام وهذا فيه تجاهل لشاعر الابن فیتعلم الابن أن الشکوی تجعله متهياً وتجعل من والده محققاً . 

و بعض الاباء يكتفي بالنقد فیتعلم الابن أن الشکوی ستجعله مذئباً مها كانت براءته, 

ي بعض الاباء يكتفي بالتعاطف فیتعلم الابن أن الشکوی هي جرد مُسکن لا يحل الشكلة ولا بصحح الأحوال . 

© بعض الاباء يكتفي بالتصيحة الباشرة متجاهلاً مشاعر الابن ومتساهلاً مع الأمر وعندها لا فرق بینه وبين استشارة مکتوبة في موقع 
تربوي لا روح فیها . 


هم 
سس سس ۲۰3 


لذا محاول الإنسان لفت انتباه من حوله 


لا یستطیع الانسان العیش دون التأكد من وجوده Oly‏ ثمة من ي 


بسلوكيات ما إيجابية ( کالطاعة والتعامل الحسن والتمیز وامخلوس بهدوء ) وهي ضعيفة الفعول وبطيئة التأثير . 


وإما بسلوكيات سلبية ( کالرفض والعناد والصراخ والتفحیط والتمرد والعدوانية ) وهی قوية الفعول وسريعة التأثر ‏ لذا على الربي 


Ov. sy 


بيوت الرعب في مدن الألعاب جريمة تربوية و مقالب تخويف JULY‏ عدم إنسائية والضحك على دموع وآلام ومخاوف الطفل شيء لا 


Jace 


ثقافة الخوف 
بحث قدمه د محمد آحد الفوال من جامعة دمشق في المؤتمر الدولي احادي عشر تحت عنوان ثقافة الخوف ۲۰۰ م في فیلادلفیا وذكر فيه: 
۱-لا يبدأ الخوف قبل الشهر السادس وبعد ذلك يبدأ من خلال ا لخوف من الأصوات العالية ومن فقد التوازن . 
40-1 من الأطفال تحت سن ست سئوات تظهر لديم خاوف تختفي تدريجياً . 
۳-الذکیاء من الأطفال لديهم حاوف أكثر من آقرانهم في سن الثانية والثالثة لوعيهم بالأخطار وإدراكهم للعؤاقب » ومع مرور الوقت 
يصبح لدیهم مخاوف أقل من أقرانهم في سن السادسة لقدرعهم على التفكير المنطقي المبني على ملاحظة الواقع ومعرفة المخاوف المتوهمة . 
٤-في‏ سن الرابعة يبدأ ا لخوف الشديد من الظلام ثم يتناقص في سن الخامسة ثم يضعف و يتلاشى في سن السادسة ؛ إلا إذا ارتبظ الظلام 
بموقف سلبي سابق. 
ه-في سن الرابعة یصبح لدى الطفل خوف شدید من البقاء لوحده ثم ینقص في سن الخامسة ثم یتلاشی في سن السادسة . 

و خوف الأطفال 
قام جي رسلو وهولر ( ۱۹۳۵ م ) بدراسة خوف الأطفال واتضح أن الخوف من الأشياء الحقيقية کالضوضاء والأشخاص وا ر کات 
غير التوقعة وكل ما هو غير مألوف ( یتناقص بتقدم العمر ). 
في حين أن الخاوف من أشياء متوهمة تتزاید مع تقدم العمر ( کالظلام واللصوص ووجود خلوقات غريبة وأشباح ) . 

©تقليد الخوف 
dole‏ یکون للابن خوف مقلد من أحد والدیه ویمتاز بطول بقاء الخوف وقوة أثره . 


هلا تتركوني 
الوحدة آبرز مصادر الرغب للطفل لأن كل الكائنات الحية الذي تغيش في جماعات تكسب قوت يومها من قوتها الشخصية وولاء وقوة 
الحیطین بها » لذا غياب الأهل عن الطفل يشعره بفقدان الاثنين . 


كدت عم لل 
سس ڪڪ 


سمسات : 
© عندما يصرخ الطفل قي الليل ويبكي تدخل والدته وتضيء النور » وتلبي حاجته وتهدَيء من روعه فيرتبط OLY‏ لديه بوجود والدته 
وإضاءة التور : لذا الأفضل تهدثته و قة لكيلا يعتبر الظلام مصدر خوف له . 9 
le‏ الصحیح لطفل متزن ليس في عدم الخوف بل في القدرة على تجاوز المخاوف الوهمية 
© ملاحظة الاذج الشجاعة تعالج الخوف وغالطة الشجعان تكسب الشجاعة غالباً . 
© لعبة تفجير البالونات من تمارين مواجهة الخوف من الأصوات الرتفعة لدى الطفل وذلك من خلال إعظائه إبرة وبالونات لیفجرها 


yor 


© تساؤل كيف نزرع الثقة في الابن ؟ 


السؤال في ظنی خاطيء فالثقة موجودة 


© كل الحيوانات تولد خائفة ثم تألف تدريجياً وتطمئن غير أن الانسان يولد مطمئناً ثم يخاف تدريجياً: و السیب في ممارسات التربية وتجارب 
الخياة السلبية . 

© الانتصار في ألعاب تنافسية يكون له وقع حاص عند الطفل ويرفع تقديره لذاته 

© شعبية الطفل داخل الأسبرة والأقارب والمدرسة تشعره بالقبول وترفع تقديره لذاته 


$$$ 
آذآ ري ۰۸ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


علاقة الطفل بأسرته على أربعة أنواع 
)1( علاقت rial‏ صحیم 

وذلك من خلال شعوره بأنها : 

- موجودة غعه عندها يريدها . 

ت قادر عل تلبية احتياجاتة وقهمها. 

- خب له دون شرط . 

- مُقدرة له ومُتقبلة له وليست فضولية ولا 
مُتطلبة ولا مُشْككة, 


)1( علاقت متحاشيي 

إهمال عاطفي متکرر يؤدي إلى رفض كل فرص التواضل والرعاية » فيتظاهر الطفل بعدم الاحتياج لاي علاقة تربطه بالناس رغم حاجته 
إلى الارتباط والتشجيع فیرفض قبل أن یرفض: 

(؟) علاقي متذيذب2 

علاقة تعرضت للترويع والتخويف تسببت في الشعور بتناقض داخلي في رغبته الحصول على التهدثة والتطمین من أسرته التي تخيفه 
وتؤله » فيتذبذب بين خائف منها ومضطر للجوء إليها » فيصاب بحالة من تمزق العلاقة . 

(4) علاق قلقي 

طفل لم حصل على رعاية كافية تعطيه الأمان أو تكون الرعاية والمكافآت عشوائية غير منتظمة تصيبه بالإحباط أو عندما لا يأمن فيها 
الطفل ردة فعل أسرته فمرة تساحه ومرة تعاقبه دون وضوح في النهج أو ثبات على الأسباب وهذا النوع من العلاقة هو الذي يولد 
سلوك اللطف الزائد عند الطفل والاذعان والضعف . 

ومن أكبر عوامل العلاقة القلقة بين الطفل و أسرته ( آمهات غير داعیات ‏ آباء غائبون » أخوة متجاهلون ) . 


٥ 
س پت‎ 


لبناء شخصية قوية لطفلك بعد توفيق الله لك: 
-١‏ أن تمدحه عند الإحسان وتوجهه عند الخطأ . 

۲- أن تتفهم طفولته وتصبر على سلوكياته . 

۳- أن out‏ بعض الصلاحیات مع توجیهه وإعلان العقوبات . ۳ 
6- أن تجعله يجرب ویتحمل مسؤولية قراراته لا أن تقرر عنه . 

۵- أن تشعره أن ol pally Lat‏ والفشل والتجاح أمر طبيعي يحدث للجمیع . 
VIN‏ تطالبه بها لا یستطیع . 

۷- أن تکلفه بها یستطیع ثم تمدحه على عمله بشکل عام لا على إنجازه فقط : 
۸- أن et‏ له حرية الاستكشاف وأن تجيبه على تساؤلاته . 

4- أن تجعله يحسن مهارة ما وخاصة لعب كرة القدم فهي مقياس تقبل اجتماعي وسط أقرانه. 

۰- أن تساعده على تكوين علاقات اجتاعية خارج محیط أسرته ‏ 

۱- أن تشعره أن قيمته كإنسان ليس با لیس أو يملك بل با ينجز ویعمل . 

۲- أن تتحمل عناده وتتقبل رأيه وتتفهم غضبه وحزنه ومشاعره. 

۳- أن تتفاعل مع مخاوفه ودعمه وعدم السخرية منها أو تکذیبها . 

6 -أن تستجیب لأفراحه وأٹراحه فالتفاعل صدی يؤكد به وجوده . 

۵ - أن تثني على إيجابياته فتکرار الذم للسلوك مجعله کالسیار یستقر في هیکله ولا ینزعه سوی الثناءات المتكررة على السلوك نفسه . 
- أن تکون بجانبه علد حاجته وعند فرحه وعند حزنه وعند ألمه. 

۷-مشاركة اهتعامات الابن ومشاکله والاعت‌اد عليه في قضاء الحوائج والأعمال والفرح غير البالغ فيه بانجازاته ووضع حدود 
وتعلیمات واضحة و عادلة ومنطقية في تربية وتقویم سلوکه دون لوم ولا قسوة واحترام أفكاره والأخذ ببعض آرائه ومساندته في قراره 
يبتي في الطفل شخصية الرجل . 


Tl. و‎ 


لطفل قوي 


. لا تفعل كل شيء له دعه يجرب ولیکن ذورك حمايته من الخطر ولیس حمايته من كل شيء‎ -١ 
bod > . ؟- لا تفعل له ما يستطيع هو أن يفعله‎ 
. آهم شيء يجتاجه منك المتربي هو ألا يحتاجك‎ -۳ 
. من أن تترك شم‎ AT أبناؤك يحتاجون منك أن تترك فيهم‎ -٤ 
لا تغضب من غضبه ولا تنهره على صراحته ولا تسخر من دموعه ولا تتجاهل تلميجاته ولا عبمش اهتاماته ولا تستنقص من‎ 0 
. آحلامه‎ 
. كن قدوته التي یتعلم منها كل خير‎ -5 
ادمجه مع أطفال في سئه يستطيع ما يستطعون ويعجز عا يعجزون ولا تجعله يخالط دوماً من هو أكبر منه حتى لا يشعر بالعجز‎ -۷ 
. والضعف بيثهم‎ 
. لا تكتف بصداقائه لأبناء عمه وخاله وأقاربه » ادمجه في علاقات جديدة وبيئات متجددة حتى يكتشف ذانه من عدة مرايا وزوايا‎ -۸ 
. عندما يأخذ درجات كاملة في شهادته حتى لا يعتاد على طلب الکال‎ like لا تظهر فرحاً‎ -4 
وركز في المرحلة الابتدائية على اتقائه للمهارات الأساسية كالكتابة والقراءة والحساب ثم ركز بعدها على تعلمه الآداب والأخلاق‎ 
. والأذواق مع نفسه ومع غيره وعلمه أساء الله وصفاته وبعض سيرة نبيه حتى يحب الله ویثق به ويخب نبيه ويقتدي به‎ 
ثم ركز في المرحلة التوسطة على تقبله لذاته وتكوين علاقنه وضبط شهوته وانفعالاته وعلمه آداب تجالسن الكبار واجعله يرافقك فيها.‎ 
ثم ركز في المرحلة الثانوية على تحمله المسؤولية وتدبير شؤونه وإدارة مصروفه ومساعدته لأسرته وتكليفه ببعض المهام و حثه على الاهتهام‎ 
. بالدراسة والتحضيل‎ 

© وقد عاصرت الكثير من الشخضيات التي تم تأسيسها بشكل متزن في طفولتها ومراهقتها فسهل عليها الاعتماد على ذاتها والاجتهاد في 
دراستها بعد ذلك. 

© وقد ریت من کان والده ووالدته يلازمانه ويحرصان على تفوقه وامتبازه فنجح طالباً ولكنه أخفق رجلاً ناضجاً ناجحاً اجتماعياً : ولكل 
قاعدة استثناءات والّه خير حافظا وهو الهادي والموفق والدبر سبحانه . 


2 
70 مسحي‎ ooo 


سس 


همسات : 

© رآي من له أهمية في حياتنا یشکل pas GEG‏ ذواتنا. ۳ 

© الطفل برضع الآراء کہا يرضع الخليب ویصدقها وتدمو في داخله » وأسرته مرآته » بها یری نفسه ويحكم على قيمته. Te‏ 
والأطفال يصدقون الأكبر والأكثر خبرة ویتفاعلون مع وجهات نظرنا فيهم . 

© البالغ يستطيع أن يقرر نوعية مشاعره وتقديره لذاته من خلال نقاش داخلي مع نفسه عن نفسه» Le‏ الطفل ينتزع ذلك من العالم الخارجي 
فصورته عن نفسه هي ارتداد وانعكاس لنوعية التقدير والاهتمام والاحترام الذي تُشعره به ويكفي الطفل ألا تمدحه ليتحطم فكيف 
تشتمه أو تحقره أو تذمه. 
انتبه : آطفالنا ذمهم ومدحهم وتثبيطهم وتشجیعهم سلوکیات تشكل طبيعة علاقتنا بهم وكلها ضعف لقاح الدح والتحفيز وقوي 
فیروس الذم والتشبيط زادت نسبة آمراض الشخصية لدیهم. 

© يحاول الطفل الاختباء ويتساءل في داخله هل سيفتقدونني ؟ ليتأكد من وجوده :ان محاولات لفت الانتباه من خلال التمارض أو الصراخ 
أو إظهار الحرن أو التفحيط أو العنف أو اللباس أو التضحية والخدمة المتكلفة ؛ مؤشر على وجود حاجة للتقبل ونقص في تقدير الذات. 


كيف أبني شخصية ابني ؟ 
يبنى العقل بالعلم و تبنى الشخصية بالتجرية » لا شىء بعد هداية الله يضقل شخصية الأبناء مثل ممارسة الأداء والعيش في التجربة 
یکابدها . يجريها » یتحداها » يتنصر علیها وینکسر آمامها » امنحه الفرصة ليقوم با يريد وليكن ذورك التشجيع دوماً والتوجيه عند 
الحاجة والمساعدة عند الطلب 
وللخروج بنتيجة جيدة في التربية بالتجربة عليك بالتالي : 

© اجعله يستشعر حكمة الله وأن pl‏ المؤمن كله خير مهما كانت النتائج سيئة في نظرنا المحدود 

© أحطه بالحب by Ae‏ الحب الذي يُشغره بقيمته كإنسان لا بقيمته کمنجز أو محسن أو مطيع أو ناجح أو متفوق أو نظيف أوهاديء 
أو غير ذلك 

© أشع في منزلك ثقافة الخطأ Cb‏ القصور ( أي اجعل الخطأ طبيعياً ) واقبل الخطأ غير القصود وحاسبه على تعمد الخطأ المتكرر 

© لا تعزز الكمال.ولا ترکز على الإتقان بل ركز على الاجتهاد والمحاولة 

© لا تقارنه بأحد لا تقاونه بأخيه أو بنفسه في الماضي أو بنفسك يوم أن كنت في عمره 

© لا تنتقد ذاته وركز على نقد السلوك ‏ وحدد له ما يجب أن یفعل وليس ما قعل » كما قال المربي القدوة عليه السلام للغلام (يا غلام : سم 
الله Sy‏ بيمنيك وكُل ما يليك ) فلم يذكر له عليه السلام ما فعل بل ما يجب أن يفعل 

© اعترف له بقصورك وحدّثه بقصص تعترلة وأخطائك ليفهم حقيقة الحياة ويستشعر مشاركة الكبار له ویزیل عن کاهله شعوره بالتفرد 
والقصور ‏ فالحديث عن ضعفنا أمامهم يُطبّع الخطأ ويكسر الشعور بالتفرد 

© علَّمه اتخاذ القرار واجعله یتحمل مسؤولية خياراته ولا تسخر من نتائج قراراته » واحذر أن تقول له ( ألم أقل لك ؟ لو أنك استمعت 
لكلامي » أنا أبوك وأفهم منك ) ولكن حاول مساعدته واطلب مئه ذكر الفوائد من هذه التجربة الخاطئة 

© لا للإنقاذ المستمر ولا AAU‏ الزائدة ؛ ونعم للتشجيع والتوجيه 

© الثقة يكتسبها من خلال الشعور بالكفاءة لتجاوز الموقف ٠‏ أي يشعر بقدرته على الفعل وهذا الشعور يتولد تلقائياً من خلال التجارب 


الناجحة لذا دعه مجرّب بأمان 
© ادعم اهتتاماته وشجع هوایاته واجعله ییارس ما يجيد وما یبرز فيه فالانجازات الصغيرة كالحجار الصغيرة التي تُكوّن جبل شخصیته 
الراسخ 


© اصحبه معك قمخالطة الراشدین توسّع من مدا رکه وتنمي من قدراته الاجتاعية 


دك ع ِ 
ooo‏ 


© لاتصف مشاعر خوفه أو ضعفه أو بكائه على آنا عيب أو خطأ ولا تسخر من دموعه وعقباته حتى لا يتعلم إخفاءها فيضعف توكيده 
لذاته وتېتز شخصيته وتتوتر علاقتك به 

© لا تظهر شكك أو قلقك حول قدرته على الأداء » وبدلاً من قولك لن تستطيع أو آخشی ألا تجح » قل له هل تستطيع ؟ هل ترغب؟ 
هل تحب أن تؤجل ذلك؟ ما رأيك أن تعمل جزءاً منها ؟ 

© عزز السلوكيات الجيدة بالدح والتشجيع وركز المدح على الاجتهاد لا النتيجة » وكن محدداً في مدحك ومتنوعاً في ألفاظك ۰ فالدح العام 
الاجمالي والدح التکرر المألوف يفقد قيمته وفعاليته 

© وتبقى مكانة الطفل داخل الأسرة ومشاعرنا تجاهه وكلاتنا المستمرة له وردود فعلنا المألوفة تجاهه ومشاركتنا له واهتمامنا به تيدم أو تخدم 
شخصيته » والله نيد حافظاً 

© وتذكر آن أولى وأقوى وسائل تربية الأبناء هي في صلاح الربي وغلاقنه بربه والالخاح عليه بالدعاء » الهم أصلحنا وأصلح لنا وأصلح 
iby‏ 


تناقض : 
رفض السلوك مرة وتركه مرة آحری يشعره بالتناقض فيحتار ولا يدري ما يريده الكبار ولأنه يريد الابتعاد عن ألم الخطأ . 
فانه يقرر أنه ( مخطيء دائياً) ليسلم ويرتاح من شوشرة الاحتیالات الزعجة. 


قل ولا تقل : 58 
© الطفل يخشى غضب والديه وهجرهم فإذا ربط التقد بالغضب والتهديد بالهجر فان الإصابة تكون Ne‏ 
عبارة ( آنا تعبت منك » بلاني الله بك » نكدت علي » ذبحتني في عيشتي » يا ربي أنا وش سويت ) » 
عبارات سهلة الإنزلاق من فم الأم أو الأب لكنها قوية الوقع في نفس الطفل قيشعر بالذنب واللوم ويترقب العقوبة كل حظة من والديه 
أو من الله . 
© جال الأسلوب منفة للقلوب » لا تقل (أنت مزعج) Cash‏ منها (صوتك مزعج) وأخف منها (الصوت مزعج) 
وخیر منها (اخفض الصوت لأنتي منزعج) فالتوجيه الصحیح هو أن تقول له ما يجب أن يفعل لا أن تضف له ما ad‏ وانقد السلوك 
وتجنب الذات. قال تعالى J SEY‏ لِعَمَلِكُمْ مِنَ الْقَالِِنَ 4 


ات ع ل 
و vit‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


من هذا؟ 

الابن الختلف هو الابن ال هاديء في أسرة عصبية » والخجول في آسرة اجتهاعية والكسول في أسرة عملية » والحساس في أسرة منطقية » إنه 
ذلك الابن الذي يقول عنه أهله( من أين أثى ؟ وممن ورث هذا ؟ ) 

إثه ابن ( مختلف ) ولیس ( متخلف ) قانظر إلى ما هو عليه » وليس على ما هو ليس عليه » انظر إليه على ما هو كائن عنه وليس على ما 
يجب أن يكون وتريد منه ‏ إنه ليس سیتاً ولا غبياً ولا مزعجاً انا هو ( ليس أنت ) ( ولیس كما تريد ) هذا كل شيء ؛ تعرّف عليه أكثر 
واحترم اختلافه وادعم تميزة» ختى لا تند شخصيته المتفردة في خفرة التبعية والتطابق والاستتساخ: 1 


مشاعر الطفل : 
عندما نلومهم على إبداء غضبهم » ونعتب عليهم عند اعتراضهم ونتجاهل بكاءهم ونسخر من آلامهم » فاننا نكيت مشاعرهم ونقضي 
على توكيدهم وتقديرهم . 
عندما يتعلم الابن أن إبداء الشاعر ( آنا زعلان » جائع » حزين » أشعر بالملل ۰ لا أريد إحضاره ء لا أحب جدتي» أريد لعبتي ) 
عندما يتعلم أن إبداء مثل هذه المشاعر آمر سيء وفعل منبوذ وتصرف يزعج الوالدين فان الطفل سيخسر أربعة أشياء : 

.١ ©‏ سيضعف توكيده لذاته ( من الأقضل أن أسكت حتى لا آخسر ) . 

© ۲. سينخفض تقديره لذاته ( آنا مکروه عندما أعبر عن مشاعري ) . 

۳ عدم الصدق وعاولة التظاهر ch‏ سلوك يرضي والدیه ( تزييف شخصيته ) . 

@ فقد الإحساس بجميع المشاعر من متعة وفضول وإثارة وغيرة وشوق وحب وخوف وامتنان واغتذار (كبت المشاعر) 
إن عدم سماحك لطفلك أن يعبر عن مشاعره السلبية حرق الجسور ويمنع العبور فیتقطع الامداد ويضعف الوداد . 


الوالدان مرآة الطفل 
يعرف من ثنائك أنه رائع » ویعرف من ابتسامتك أنه مقبول » ويعرف من احتضانك أنه مخبوب » ویعرف من قربك أنه آمن » ویعرف 
من اهتي‌امك أنه مهم .. ويعرف من استماعك أنه عظيم ۰ أنت المرآة التي تبين للإنسان الجديد من هو ؟ 
إن ردود فعلك تجاهه هي أول لبنات تقديره لذاته وغندما يكير تظهر مرايا أخرى كالإخوة والأقارب والأصدقاء والمدرسة والاعلام » 
وتكون المرآة الأكبر هي الأكثر تأثيراً» وتكبر المرآة بحسب أهميتها للطفل أو قربا أو تكرارها . 

۰ 


هه ند 


زجاجة المعتقدات : 


عندما تربي طفلك : انظر إليه كما هو ؛ انظر إلى حقيقته بصفاء » وهذا ليس سهلاً WY‏ ننظر إلى أبنائنا من خلال زجاجة لونتها معتقداتنا 
عنهم وآمالنا فيهم ومخاوفنا عليهم و تجاربنا معهم. 

لذلك اصرخ في وجهه عندما يخطيء ٠‏ ولکن عندما يخطيء ابن صديقي الخطأ نفسه » آتقبل ذلك بصدر رحب AY‏ نظرت إلى ابني من 
خلال الزجاجة ونظرت إلى ابن صديقي بصفاء ووضوح . 

وعندما یرحل الطفل أو یمرض نسمو بمشاعرنا إلى الأعلى متجاوزین تلك الز جاجة الشوشة لنطل عليه بصفاء ونقاء ووضوح 


ما أقسانا ! As‏ 


فيتامينات سريعة 
© العقاب أمام الآخرين يكسر عمود الثقة الفقري فالعقاب آمامهم ليس تربية بل إهانة . 
© البرود في ردات الفعل Gate‏ أنني لست مه بالنسبة لك . 
© من اعتاد النقد لن یتجنب مسبباته لأنه يفترض أنه سيعيش دوماً هكذا وأنه نقص لا يمكن استكاله . 
© لا تبالغ في مدح طفلك حتى لا یختر فاحياة لن تجامله فيضبح كالبالون المنتفخ الطائر في مصنع لاإبر . 
© الفشل في تخقيق ما يريد الوالدان مهز شخضيته ٠‏ الفشل في تحقيق ما تريد الجماغة أو الشلة ييز شخضيته. 
فلا ترفع معایبر ظلباتك عالياً فيصعب عليه تحقيقها . 
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© اختلاف الطفل عمن حوله في لونه أو لغته أو شكله أو حجمه أو قدراته قد يبز شخصيته. J‏ 

© خاوف الأسرة یمتصها الطفل ویترجها إلى فعل . ۷ 

© حوادث التحرش الجسي یقوی آثرها إن كانت من قريب EY‏ تفقده الثقة في الآخرين والآمان من الاخرین ومواقف التحرش تشعره 
باللاقيمة وبالقذارة وبالقص ولوم الذات ‏ لذا من الضروري مراجعة ختص يساعده في تقبل الحدث وتصحیح اخلل ونسیان الاضي 
ورسم الستقبل . 

© أيتها الام أيها الأب : كلمات السخرية والذم وقعها ني قلب ابنك بحجم حبه ASD‏ 

ه يا بني قل لي ما تعتقده لا ما تعتقد أني اعتقده وأحب ساعه. 

۾ يا بي قل لي ما تفضله لا ما تعتقد ني آفضله . 

© النقد اللاذع شم وا خماية الزائدة حوشم والدلال الفرط لهم والخوف غير المبرر علیهم وصفة ناجحة لصناعة آبناء ضعفاء لا شخصية لديم . 

© شجرة الشخصية في بيئة ناقدة وغير محفزة تنمو بلا جذور فلا تصمد أمام أضعف عواصف الحياة . 

© مدح الطفل : لابد أن یکون خلفه إنجازات ولو بسيطة وألا يكون الدح مبالغاً فيه بل مقارباً حجم الانجاز » لأن الثناء الكبير على فعل 
cheat pre‏ خالف التوقحات وفعل معجزة أو يفقده الصداقية في الادح ؛ وبشکل عام الدح البالغ فيه والذي لا یعکس حقیقته » 
یضره وان كان يسره ويجعله يغتر بنفسه. 

© المديح الذي يرفع تقدير الذات هو الذي يعرف الطفل من خلاله سبب المدح » لاذا مدحني ؟ ما الفعل الذي استحققت عليه المدح ؟ 

© التحفيز الصحيح لابد أن يكون على هيئة مساندة وثناء » مساندة له لاكتساب الهارات وتجاوز التحديات وثناء عليه عند وجود 
الانجازات والاجتهاد ات. 

© الانسان قادر على الحفاظ على الصورة الذهتية الجيدة عنه » أكثر من قدرته على تکوین صورة جيدة جديدة » لذلك شجم وامدح وأظهر 
إعجابك وفخرك بابنك ولا تشعره أبداً أبداً أنه سقط من عينك . 

© يتعلم الابن في البيت متى يكون محبوباً ومتی یکون مقوتاً ٠‏ ثم يعممها على بقية علاقاته الاجتماعية الأخرى . 

© المراهق ثقته وتقديره لذاته منصب على تقبله لشكله ومظهره. 


ِ 
ooo 


موقف واستجابتان 
كسر الطفل اللعبة فكانت ردة فعل الأم الأول : 
IM @‏ : ( عيب عليك حرام عليك خسرتنا فلوس » ما تستاهل لن آشتري لك مستقبلا ) الابن هنا ( ۸ يحزن على اللغبة فقط .بل 
وحصل على إهانة ولوم وتلقى درساً عملياً في رفض الذات) 
ردة فعل الأم الثانية : 
8 (۲) الأم : ( ياسم الله عليك لا تقلق وتعال لننظر كيف نصلحها ؛ للأسف لن نستطيع شراء لعبة جديدة يجب أن تحاول إصلاحها 
وسأساعدك ) 
الابن هنا : حزن على اللعبة ولکنه تلقى المساعدة وفهم الدرس وتحمل المسؤولية وشعر بالتقدير والقبول 
ففي ردة الفعل الأولى أعطي الطفل تركيبة الاكتثاب ( حزن + شعور بالذنب ) 
وني ردة الفعل الثائية أعطي تركيبة الندم ( حزن + تعاطف ومساندة وتفهم للعواقب وتحمل للمسؤولية ) والندم يزول مع الوقت 
ويتعلم منه الطفل ولا يؤثر في تقديره لذاته بين) الاكتئاب يؤذيه ويثلم جدار شخصيته . 
الأم الثانية غضبت من كسر اللعبة وخسارتها ولكن عدم كسر خاطر ابنها أغلى عندها من أي ثمن 
(موقف واحد لن يدمر حياته » لكن أن تکون حياته مليثة يمثل هذه الواقف فهوقطعاً سيتفتت من الداخل) 


خسارة مضاعفة 

أعطت الأم بطاقة صرافها لابنها فضاعت مئه ؛ فغضبت الأم وبكت وأضبحت تتحدث عبر ا هاتف لأهلها وتشرح لهم ما حدث ؛ کل 
ذلك والابن ينظر ويسمع والمشاعر في داخله لا دا 

فكان درساً في الخوف والذنب واللوم والحزن والندم والعار والفضيحة والغباء والضعف ونقص الثقة به وسوء الظن في الآخرين » بيغا 
كان الموقف ( لو عقلت الأم ) فرصة للتعلم ودرساً بليغاً في عمق الحب وتمتين العلاقة وبناء الشخصية » فتحول الموقف من ضياع بطاقة 
مصرفية إلى بطاقة ضياع للشخصية 


:»كك ب ل 
و TVA‏ 


رغبات مدمرة 
© الولد المطيع. 
© الولد الساکت. 
© الولد الحاديء. 
© الولد الذي لا يعائد . 
8 ولد السب 

كلها صور ذهنية وشخصیات نحث آبناءنا أن يهارسوا بعضها مع أنها تربيهم على التبعية والخضوع والکبت . 


مصادرة المشاعر : 

مين تحب آکثر آنا والا ماما ؟ فتتدخل الام وثقول Let‏ بالتساوي » حتى مشاعره نتحکم ونتدخل فیها : علمه أن يعبر عن مشاعره ثم 
علمه أن حبه لوالدته أكثر لا يعني كرهه لك ولیکن التحدي بينك وبين نفسك على أن تنافس قلب آمه عليه ولا تزاجها بمشاعر کاذبة 
مصطنعة تجبره أن يقوها لك . 


سلوکیات تحت المجهر : 

© الطفل يقفز وی رکض ثم إذا طلبت منه أن يحضر لك منديلاً تضجر وتثاقل » ليست المشكلة في ابلهد البدني ولکنها كلمات غير منطوقة تعبر 
عن حقوقه وحدودك . 

© عددما لا تسمح لطفلك أن يعبر عن استقلاله ومشاعره وآرانه وترى أن ذلك قلة أدب وتمرد فإنك تقطع ماء القوة والنضج أن يصل إلى 
بذور شخصيته . 

© لأن الطفل نقي وعل فطرته فهو قوي من الداخل وستقل ‏ لذا یکثر من كلمة (لا) بلسانه وأفعاله » ويبقى دور الأسرة في وآدها أو 
التعامل معها بحکمة وتربية 
( یا بتي تعال لتنام » فیقول لا ) فما هي إلا محظات وإذ هو مغ ( لائه ) في سريره فیکتشف مع تکرار الوقف أن كلمة (لا) لا تجدي » 
فسيبدها بكلمة آرجوکم وآنا آسف وسأفعل ما تریدون . 

© أكثر الأسئلة التي تتردد داخل الطفل هي » هل أنا سيء؟ هل UT‏ جيد ؟ ونحن نجیب له عن ذلك من خلال تعاملنا ء 


ooo 
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® عندما لا يستطيع الطفل التعبیر فإنه ينتقج في خياله فيتمنى موت أو ضرر والده ؛ ثم يندم ويخاف أن يكون ذلك حقيقة » ثم يتهم نفسه 
بالسوء لمجرد هذا التفکیر . 

#البالغة في dle‏ الطفل والثناء عليه تجعله يصطدم بالواقع عندما يجد أطفالاً أقوى منه ولا جمهم مشاعره ولا ييتمون خسارته ولا 
يساعدونه عند عجزه فيكتشف حقيقة قيمته وحدود قدرته وعئدها يفقد ثقته با يقال له في النزل ويشعر أن الأسرة لا تدرك مقدار 
التنافس والتحدي الذي يواجهه . 

© من الخطأ أن تفرض على ابنك أن يعطي لعبته لابن ضيفك الذي يزورك ۰ لعبته حقه فلا تتصر لغيره عليه » حاول أن تقنعه أو تفاوضه 
أو حفزه بمكافأة » الهم لا تجبره. 

© احذر أن تسخر أو تغضب من تبول طفلك على نفسه أو السرير أو السجاد وتعامل مع الموقف بكل بساطة دون لفت انتباهآفراد الأسرة 
ودون إظهار لشاعر الثقرف أو الاشمئزاز حتى لا يشعر الطفل بالرفض وتنحط ذاته في نظره . 

© اترك يد ابنك في صغره وأمسكها في كبره لأن ترك اليد للصغير يعلمه الثقة ومسك اليد للكبير يشعره بالصداقة : 


عقوبات جهنمية : 

OSB من أقسى العقوبات ألا تسمح لابنك بالحديث أو الدفاع عن نفسه أو الاعتذار من ذنبه قال تعالى ۶ هذا يَوْمُ لا يَنطِفُونَ * وَلَا‎ )١ 
4 كم یدرون‎ 

؟) من أقسى العقوبات أن تمدحه عندما يخطيء بقصد الذم يا قوي» يا شاطر ».يا أكبر أخوانك ) قال تعالى > all CF BS‏ 
الْكَرِيمٌ4 على سبيل التهكم والتفريع 


غياب القانون غياب للأمان : 
يلتقط الطفل السلوكيات الصحيحة من خلال ردات فعلنا تجاه ما يفعل فتتشكل لديه الشخصية من خلال قانون ضابط للسلوك ) وتبقى 
المشكلة الحقيقة في غياب ذلك القانون أو عدم وضوحه أو عدم القدرة على التنبؤ به » فیشعر الابن في كل أفعاله يعدم الأمان لغياب سیاج 
القانون الذي يحمية من نقدنا » فتتملكه حالة من الشك في تصرفاته والحذر في ردود فعله والترقب لما نقول ونفعل ! فتهتز شخضيته 
9 
ا he‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 
الثناء المطلوب : 


الثناء المطلق على الطفل ( ثثاء يلا سبب ) تأثيره قصير ومحدود » وسرعان ما يتحول إلى رسالة مبطنة بأنك ضعيف وتحتاج إلى دعم 
والثناء المقيد بالإنجاز فقط يزرع ني نفسية الطفل الرعب من الفشل والإخفاق فيهاب المشاركة ويبالغ في الاستعداد والتحضير ولا يقبل 


المزيمة ويخاف من النقد 

آما الثناء الطلوب والذي يبني شخصية الطفل فإنه ينبغي أن يتقلب على عدة هيئات : 
)١‏ الشحفیز ( ويكون قبل الفعل ) 

) التشجيع ( أثناء الفعل‎ (r 


1( الثناء على الاجتهاد والعمل ( ويكون بعد الفعل مباشرة) 
۹4 الاحتقاء بالإنجاز ( ويكون بعد النتائج التاجحة ) 

© على ألا تبالغ في التفریق بين الثناء على الاجتهاد والثناء على الانجاز ؛ ومن الناسب کذلك أن تکافته مكافأة النجاح حتی ولو لم ینجح إذا 
لمست منه الجدية في الأداء والاجتهاد في العمل 
ولا يعني ذلك ألا نمدحه إلا على شيء يستحقه » كلا ولكن ألا نبالغ في مدحه على كل شيء وني كل وقت » اجعل لكلمات المدح وقعاً 
ولعباراته نفعاً ليطرب ها سمعاً ويسعى ها جعاً : وکن مادحاً ولاتكن مدّاحاً 


نداء أم داء : 

خودي فهودي بدوري » نداءات وألقاب لا تصنع رجالاً ينحملون السوولية قال الباحث دافيد فيغليو من جامعة تورث وسترن في 
ولاية ألينوي الأميركية لوقع AY‏ ساينس (إن أسماء الناس قد تؤثر ليس على الطريقة التي ينظرون فيها إلى أنفسهم بل وإلى الطريقة التي 
ينظر فيها الغير البهم !۰ داعياً امجتمع للانتباه إلى هذه الناحية لأن الأسماء قد تترك تأثيراً كبيراً [Blog‏ على حياة الناس. 

وقال فیغلو (إن إطلاق اسم يوحي بأنه لأنثى على طفل ذكر قد يسبب له مشاكل سلوكية ويعرضه للكثير من التاعب التي يمكن تجنبها 
في A Seal‏ 

وأظهرت دراسة نشرها موقع " باونتي دوت كوم شملت ثلاثة آلاف من الآباء البريظائيين في مايو”١ 7١‏ م أن واحداً من بين كل خسة 
منهم أبدى ندمه بسبب اختياره اسا غير مناسب لطفله أو طفلته. ولاحظ باحثون أن الصبي الذي يطلق عليه والداه اسم بنت يواجه 
مشاكل سلوكية خلال نموه والأمر نفسه ينطبق على البنت التي يطلق عليها اسم ذكوري 


وه 
اک .ا 


ولاننسى كذلك أن الأساء الغريبة والشاذة وغير الدارجة تثير الانتباه وتسبب للابن الحرج وتعرّضه للسخرية بين أقرانه وأقربائه فاختر 
لابنك من الأسماء أجملها وألبقها وآلیقها » فإن للاسم ( تأثير نفس ) على صاحبه 
يقول ابن القيم رحمه الله في زاد العاد : 
(لما كانت الأسماء قوالب للمعاني » دالة عليها ؛ اقتضت الحكمة أن يكون بينها وبينها ارتباط وتناسب ».وألا يكون العنی معها بمنزلة 
الأجنبي الحض الذي لا تعلق له بهاء فان حكمة الحكيم تأبى ذلك » والواقع يشهد بخلافه »بل للأسماء تأثير في السمیات؛ وللمسميات 
تأثر عن أسمائها في الحسن والقبح » والخفة والثقل ٠‏ واللطافة والكثافة :كا قيل : 

وقلا آبصرت عیناك ذا لقب ### إلا ومعناه إن فكرث في لقبه 
مع التنبيه إلى ما ذكره الشيخ محمد صالح المنجد حفظه الله حیث قال : 
(ولكن ينبغي التنبيه إلى أن العلیاء لا يقصدون تقرير أن الاسم مؤثر في الأقدار » وأنه سبب كوني مستقل كسائر الأسباب ؛ وإنا یقصدون 
بذلك أن للنفس تأثراً بالغاً باسمها الذي تحمله لكثرة تکراره في مسامعها ؛ ولکونه أصبح EE‏ ُعرف به ‏ فإذا كان الاسم يحمل معني 
إيجابيا ار تکراره في النفس LI‏ على امتتال هذا العنی 6 والعکس كذلك صحيح » فالأمر یعود إلى انطباع النفس بها يخمله ذلك 
الاسم من معنى » حتى يصير ذلك عادة لها وسجية ) 


رفقاً بالمراهقين 
هو مجدها من شكله الذي بدأ یتغیر ولا من تحديات أقرانه وسخرية أعدائه أو من تقلبات 
مشاعره وأفكاره أو من نقد وملحوظات أهله. 
© كان صغيراً الكل يقبله ویتقبله يأكلون بعده وحضنونه ویستملحون كلامه وحركاته 
فلا كبر كرهوا سلوكه وتقززوا من نظافته وم يشاركوه أكله وأكثر كلماتهم معهم تدقيق 
على ما يقول وتحقيق فیا فعل وان فعل ما يفعل الكبار ذكرناه بصفره وان مارس 
طفولته بعفوية نبهناه أنه رجل فيضيع في بحر تناقضاتنا بين مد الرجولة وجزر الطفولة . 
© ما ott‏ منك الابن هو أن تكبر أذنك وتصغر فمك وتوسع صدرك وتطول بالك . 
© هوف مرحلة انتقالية ومنعطف باتجاه الرجولة دعه يضطدم قليلاً وليكن دورك هو ألا 
يخرج عن السار. 


مس 
و ؟ 


اشراءات واستشارات وفيتامينات 


© البلوغ الیکر أو المتأخر لجسد المراهق قد يؤثر في تقبله لذاته وتقديره وثقته ويزداد قلقه إذا قارعها بأقرائه . 

© في مرحلة الطفولة ينظر الطفل إلى الجسد بكله ( الطول مثلاً ) ویقارنه مع الجميع . Yo‏ 

© في مرحلة المراهقة ينظر الراهق إلى أجزاء من جسده ويقارنها بأقرانه ‏ 

© في مرحلة الراهقة يتدتى تقدير الذات قليلاً لافتقاد المراهق إلى بعض المميزات التي كان يحظى بها في الطفولة . 

© ف مرحلة الراهقة يتدنى تقبل الذات لدی المراهق لأن أفراد الأسرة غالباً لن يتقبلوه |S‏ كانوا يفعلون وهو طفل » فلا تقبيل ولاضمٌ ولا 
ملامسة جسدية باللعب ولا يأكلون بعده ولا يستظرفون خطاه . بالإضافة إلى التغييرات الجسدية المتتالية التي لم يألفها . 

© التميز الدراسي له أثر كبير في تقدير الناس لذواتهم خاصة في الرحلة الابتدائية والتوسطة ثم يقل أثره US‏ تقدم الإنسان في المراخل 
التعليمية. 


© عندما نت وع لحل مشكلاته والتفكير نيابة عنه فإننا نساعد شخصيته على الضمور. 


مفارقات : چ کي 


a‏ ۵ إظهار الاهتيام بالولد من خلال السؤال عنه يشعره بعدم ثقتنا فيه » بينم البنت على العكس فان ثقتتافیها 
وعدم السؤال عنها يشعرها بعدم الاهتیام , 


© المراهق طفل يرتدي ملابس الكبار فلا تعامله كطفل ولا تحاسبه كرجل فهو لم يحصل على مزايا الأطفال 
ولاصلاحيات الكبار. 

LY ©‏ ابنك المراهق » فهو أطول Lad‏ منك وأنث أكبر قلباً مئه » فان قبلت التحدي وربحت فأنت 
الغالب الغلوب 

© بتز شخصية OLIV‏ بشكل عام والراهق بشکل خاص عندما يكون هناك فجوة كبيرة بين 
)١‏ ما یرید فعله 
۲) ما يستطيع فعله 
۳) ما يسمح له بفعلة 
فأعنه بالتوجيه لفعل الصواب والنافع واصقل مهاراته بتهيئة الجو المناسب ها واسمح له بها يمكن له دون 
قيود تكبل حرکته وتئد شخصیته. 


سس 
سس سس" 


© التدخل المستمر في حياة المراهق هو محاولة لسحبه إلى مرحلة الطفولة 

© كثيراً ما كان الرسول ية يقول للمخطيء ”ما جلك على هذا ؟ » وقال الله جل جلاله لإبليس FUSED‏ ما مَتَعَكَ أن CRAG‏ 
hE CHE‏ سبحان الله » فكيف لنا ألا نستمع لمبررات أبنائنا ؟! 

©وصية : ركز على إيجابياته لتتحسن سلبياته » قال تعالى : 
ل CoE ody‏ لذا انفخ الجمرة لتشتعل وحفزه على اجتهاده وكافئه على إنجازه وتغافل عن بعض أخطائه . 


حوارات يومية : 

معظم حواراتنا مع أبنائنا المراهقين تدور على : 

)١‏ اللوم والعتب:لماذا فعلت ؟ ولاذا لم تفعل ؟ 

۲ طلبات وتعلييات : افعل ولا تفعل . 2 ss‏ 

۳) إساءة أو إهانة : نت لا تفهم »يا غبي »يا طفل » لا فائدة منك . 4 

) هدید : والله لأفعلن بك کذا . 

۵ التشكيك والتحذیر والتخویف : انتبه من أضدقائك » من السرعة » من اللعب في » من الذهاب إلى . 

. آنا دائ آعطيك وآقدم لك وأنت لا تبالي ولا تقدّر ولا تشکر‎ gH 

۷ السخرية : كيف ستفتح دكاناً وأنت لا تعرف جدول الطرح » كيف ستواجههم وأنت لا تستطیع النوم والنور مغلق . 
فأي شخصية یمکن أن تصمد أمام هذه الضربات الوجعة ! ما آقسانا ! 


جسد المراهق وتقبل الذات 
ssi‏ ما یضایق المراهق ٠‏ تقبله لذاته في هذه الرحلة » فالتغیرات اللحوظة في جسده من إنبات الشعر وخروج رائحة العرق وکبر الصدر 
للاشی وخشونة الصوت SAU‏ وتغیر حجم الأنف وخروج بعض البثور في الوجه ‏ تحرجه وتضایقه خاصة عندما نشعره بأننا اکتشفنا 
ذلك أو عتدما یری استغراینا واندهاشنا وترکیزنا . 


سے 
SSS‏ 


المراهق من الداخل 

© يظن المراهق أنه على خشبة السرح : وأن الجميع ینظر إليه ويبتم به ومن dale‏ الانسان إذا انشغل بشیء ظن أن الناس منشغلون به کذلك 
ولأنه منشغل بنفسه فهو.يظن أن الناس به متشغلون 
لذا تجده حساساً تجاه ملابسه وشكله وطريقة مشيته وشكل سيارته وتجده لا يريد أن یوقفه والده عند باب المدرسة وف السيارة آخواته 
وغير ذلك من السلوكيات التي يتبغي مراعاتها مته واصلاحها فيه . 

يظن المراهق أيضاً أنه متفرد : ویردد في نفسه أو باعلی صوته ( آنا غير ) فإن حذرناه من التفحيط وأن يعتبر بالحوادث شعر ( بأنه غير ) 
وأغبم لا يعرقون القيادة المحترفة ولو حذرنا الفتاة من الغلاقة مع فلانة لأنها أفسدت صديقتها لقالت ( أنا غير ) لذا لا يتقبلون التصح 
(بالمقارنة والتشبيه ) لام (غير ) ولأننا بالسبة هم ( لا نعرف أنهم غير ) : وكل) زاد الفارق العمري بين المراهق وبين من ينصحه زادت 
لديه القناعة ( بأنا غير ) : 

© يبدأ المراهق في طرح الرؤى المثالية والحلول غير الواقعية ويكثر الحديث عن الفروض واللازم والمباديء ويبدأ في انتقاد الجتمع ويبدأ في 
التساؤل عن الله والدين والسياسة وغير ذلك . فلا تتجاهل أسئلتة ولا تقدّم له الإجابات مباشرة ولكن ناقشه وساعده للوصول إلى 
الحل. 

© مرحلة المراهقة منقطة مجهولة مظلمة بالنسبة للشاب لذا فهو فيها قلق » مضطرب » حذر » منقعل » وكل تجربة صغيرة هي إضاءة صغيرة 
بالنسبة له » وهو عادة لا يصدق من هو خارج هذه النطقة ولا يستمع لمن لا يعيش معه داخلها ء لذا تجده يقدم رأي زميله على والده 
ويقدم حاجة أصدقائة على آسرته والمربي الحكيم من يحاول الدخول إلى تلك النطقة من خلال التفاعل مع اهتاماته وانفعالاته وأفراحه 
وأتراحه ليكون جزءاً منها لا دخيلاً عليها . 

© تصورانه وخیالاته عن نفسه وقدراته تضفي له قوة وفتوة وجالاً وك الا لا وجود لها » وهي في الحقيقية عکس ما يراه الناس فيه فهو عند 
الكثير منهم لازال طفلاً صغيراً ‏ وهنا تخدث الصدمة بالنسية له ١‏ 
من المسؤول ؟ 
الاسلام حمل المراهق البالغ مسؤولية العبادات والتعاملات وبعض الآباء لا يحمله مسؤولية شراء خبز من الدكان ۰ فأي شخصية قوية 
يرجوها له » قال ابن القيم رجه الله: 
( وكم من أشقى oils‏ وفلذة كبده في الدنیا والآخرة بإهماله وترك تأديبه وإغانتة له عل شهواته» ويزعم أنه يُكرمه وقد أهانه» وأنه یرجه 
وقد acl‏ وحرمه MB‏ انتفاغه بولده» وفوّت عليه حظه في اللانيا والآخرة» وإذا اعتبرت الفساد في الأولاد ریت عامتّه من قبّل الاباء). 


© سے 
اا ڪڪ 


هل يحبك ابنك ؟ 


يكتفي بعض الآباء بممارسة ثلاثة أدوار مع أينائه » 
فهو المحقق الذي يسأل ويفتش » و القاضي الذي يحكم ويقرّر » والشرطي الذي يعاقب وينفذ . 
ثم يرفع حاجبيه مستغرباً ويقول : لاذا لا يحبني gal‏ ؟! 


متفرقات تربوية 
© عندما تضعف شخصية الفتاة -لا من حفظ ربي- فإنها قد تبحث عمن يشعرها بقيمتها من خلال تكوين علاقات غير شرعية لإشعار 
اللأخريات آنا مقبولة ومطلوبة . 


© صورة المراهق عن نفسه هي نتيجة الكلمات التي يسمعها of‏ حوله . (راجع ماتقول لأبنائك) . 

© العناد محاولة للاستقلال بالرأي فلا تكسر حربته الخشبية بدرعك الحديدي حتى لا تجعله أعزلاً و أسيراً لرأي ۸ يقتنع به . 
قال بعض السلف (لاعب ابتك bee‏ وأدبه سبعاء وآخه سبعاه ثم ألق حبله على غاربه) نعم عندما تشبع كل مرحلة باحتياجاتها وتتدرج 
في بناء شخصيته فلا تخش عليه والله خير حافظاء 

© قد حتاج الطفل الابتسامة واللعب والضمة والرعاية والدعابة . 
ولكن المراهق يحتاج إلى الملازمة والمصاحبة والمصارحة والمشاركة والتفاعل معه وتفهم تقلباته وتحميله بعض المسؤوليات ومنحه بعض 
الصلاحيات. 


مواقع المربي 


من مقومات التربية معرفتنا ببندسة المواقع ومن مهارات الربي التنقل بين دور المائع والدافع ۰ إن المربي الناجح يتنقل عبر عدة مواقع 
یفرضها السياق التربوي فمرة يقف أمام المتربي ومرة خلفه ومرة بجانبه ومرة بعيداً عنه » 


الموقع الأول + وهو الوقع الذي يقف فيه المربي مدافعاً عن التربي ومذيلاً له الصعاب ومزيلاً عنه الخاطر 
أن تسیر آمامه 


وهو الوقف الذي يتخذه المربي لردع المتربي عن عمل السوء أو منعه من التجاوز في السلوك 


الموقع الثاني : 
وهو موقف يفوم سلوك المتري ويعيده للمسار الصحیح 


أن تقف في وجهه 
وهو موقع التحفيز والتشجيع والتوجیه » فيكون المربي مسانداً له » جثه ويدعمه . BB‏ 


الموقع الثالث 
إن توقف ويرفغه إن سقط 


أن AZ > aa3‏ 
وهو موقف الصداقة والندية » وموقف المشاركة في الاهتامات وإعطاء مساحة من الخرية 


الموقع الرابع : 
لممارسة ما يريد » ويبقى دور المربي التفاعل معه ومشاركته وخدفته عند طلبه للمساعدة 


أن تقف بجانبه 
وهو موقت المراقب عن ded‏ » موقف من يُشعرهبالققة ..ويُعلّمه تحمل السوولية » 
موقع التدريب على الاعتماد - بعد الله - على النفس » موقع الاستقلال و الرقابة الذاتية ٠‏ 
موقع التفويض والتمكين 


الموقف الخامس : 


أن تقف بعيدا عنه 


إخراءا 


هذه المواقع الخمسة ليست مواقعاً افتراضية بل هي مواقع يتقلب فيها المربي الناجح بوعي بحسب ما یتطلبه السیاق» 

)١©‏ فعندما يبان ابني أو يتم تهدیده أو عندما يواجه عقبة لا یستطیعها فموقعي في الأمام أدافع عنه وأزيل عنه ما لا يستطيع تجاوزه 

©") عندما يخطيء ابني على أحدهم أو يخطيء في حق نفسه أو زبه سبحانه وتعالى فإنني أقف في وجهه وأردعه وأمنعه 

۲ عددما ینجح ابني أو يتفوق أو ينتصر أو ینجز » أو عندما يتعثر أو يفشل أو حزن أو يخسر أو تفتر نفسه أو يكسل بدنه أو bg‏ همته 
فسأكون محفزا له ومعيناً ومسانداً. وموقعي سيكون خلفه لأدفعه وأرفعه » وأحفزه وأشجعه 

©غ) عندما حاول ابني اتخاذ قرار صغير » أو غندما پمارس هوايته أو يعيش بعفويته مع نفسه وأصدقائه وأسرته فإنني سأقف بجانبه » أقترب 
وأبتعد بحسب رغيته وإقباله وانصرافه وانشغاله » لست قريباً منه ولكنني أيضا لست معه » انیا أنا يجانبه 

8) عندما يحاول ابني اتخاذ قرار كبير ( كاختيار تخصصه الجامعي ) أو عندما يسافر مع أصدقائه بعيداً» أو عندما يكون في مدرسته وجامعته 
فإنني لست معه ولكنني آیضاً لست بعيداً عنه » انیا أنا بعيد فيم يبدو له سأرقبه من بعید » أسأل عنه وأتواصل معه وأطمئن عليه دون 
الدخول في تفاصيل حياته » سأقترب وأبتعد بحسب حاجته لي » سأتدخل إن كان ابني في خطر أو في مأزق حقيقي » أعالج الوقف 
وأرحل بصمت . عينٌ ترقبه وعنٌ ترجو سلامته وید متد إليه ويد تمتد بالدعاء له 


إن مشكلة الکثیر من المربين هي إما اليقاء في موقع واحد وعارسة دور واحد فهو یمتعه lo‏ أو لا يتدخل إلا نادراً في حياته ‘ 

وإما التمركز في الموقع الخاطيء الذي لا یناسب الحدث » فنقف في وجهه في وقت يحتاج فيه إلى تحفيزنا أو نتركه في وقت يحتاج Wad‏ 
إن مشكلة الجمود في مواقع التربية يأخذ أشكالاً متعددة ويقود المتربي إلى التالي : 

4 التمركز الدائم في المؤقع الأول ( أن تسیر أمامه ) يتشيء في المتربي شخصية اتكالية هشة » لا تعرف الاصرار وسريعة الانسحاب 
¥( التمركز الدائم في الوقع الثاني ( أن تقف في وجهه ) ينئيء في المتربي شخصية مراوغة » تقودها إما إلى الانقیاد وإما إلى التمرد والعناد 
۳ التمركز الدائم في الموقع الثالث ( أن تقف خلفه ) ينشيء في المتربي شخصية ملولة ومتكاسلة ومتطلبة 

4 التمرکز الدائم في الوقع الرابع ( أن تقف بجانبه ) ينشيء في المترني شخصية مذعنة وقلقة لا تشعر Ob‏ خلفها من یساندها ولیس 
آمامها من يحميها وتشعر ببروذة ردة Wad‏ تجاه ما يحدث لما 

0( التمركز الدائم في الموقع الخامس ( أن تقف بعیدا عنه ) ينشيء في المتربي شخصية محرومة تشعر بالوحدة و لا تشعر بالقرب ولا تحظى 
بالساندة ولا تطمقن للمستقبل 

والمربي الناجح كالقبطان alll‏ يفرد الأشرعة ويجرك المجاديف ويحخدد الاتجاه بحسب الأحوال الجوية لا بحسب حالته الزاجية 


+ 
س پپپ 


we ee |‏ ارات 


yu‏ 1( أتضايق أحياناً من التعليقات الجارحة الموجهة لي من بعضهم فكيف أتصرف معه؟ 
التعليقات والسخرية من السلوكيات المنتشرة بين الئاس رغم تحذير الله منها وعبيه عنها في أكثر من موضع وقد ذکر الدكتور صبري 
الدبرداش رحمه الله دراسة أجريت على مجموعة من الدجاج تبين منها : 
أن الدجاج مقسم إلى آربع أنواع 

ZN الدجاجة (أ) تتقر‎ )١© 

۲8 )الدجاجة (ب) تنقرها (أ) وهي تنقر ما بعدها (ج) (د) ج طبن 

© الدجاجة (ج) تنقرها (أ) و (ب) وهي تنقر ما بعدها (د) 

© 4) الدجاجة (د) ثنقر ولا تنقرٌ 
وتعلیقاً على هذه الدراسة » یمکن أن تقول أنه غالبا ما تجد 
في كل أسرة أو جموعة أصحاب أو مجموغة زملاء عمل 
النوع (أ) والنوع (د) فتجد أحدهم سليط اللسان AS‏ 
السخرية كثير اللوم والعتب ولا يجرؤ أحد على مجاراته 
ومواجهته وهذا () . 
وتجد على الطرف الآخر أحدهم لديه ضعف في بعض 
شخصيته يسخرون مله ويعلقون عليه ویتندرون به 


وهذا (د) 


© الشخصية القوية ليست تلك التي تسيطر على الآخرين 
ولكنها التي لاتسمح للآخرين أن يسيطروا علیها . 


وكلا النوعين (أ).و (د) لديه مشكلة في توكيده لذاته . 
فالعنف نقص في التوكيد والضعف نقص في التوكيد والشخصية القوية ( تَنقرٌ ومر ) هکذا طبيعة الحياة. 
تتقبل الدعابة وتسامح عن ن LH‏ اليسير وتداقع عن نفسها ولا تتحسس من كل تعليق ولكن لا تسمح لأحد أن يبينها ولا أن يتجاوز 
الحد في السخرية منها . 
لذا أنصحك بتصعيد التوكيد وتدریج ردة فعلك . كرمج 
مثال : إذا أطلق سخريته وبدآ في التعليق والتجاوز فلتکن ردة فعلك كالتالي : 
)١‏ أظهر الاستياء ( من خلال عدم الضحك وعدم التفاعل مع ما يقول ) فان استجاب ولا انتقل للمستوی الذي يليه . 
۲) التلميح له ( من خلال النظر إليه أو الإشارة له أن يبدأ ) فان استجاب وإلا انتقل للمستوى الذي يليه . 
۳) تنبيهه في oleh‏ ( وذلك أثناء الجلسة أو بعدها Le]‏ برسالة أو باتصال والاتصال نسب ) فان استجاب وإلا انتقل للمستوى الذي يليه. 
)٤‏ حذیره في العلن ( فلان أنا لا أسمح لك أن تتحدث بهذه الطريقة 2 ) فإن استجاب وإلا انتقل للمستوی الذي يليه . 
0( رد الاساءة غليه ( أت تضنف سل وک لبون تر gd‏ باه dg Mags‏ هن المستوى POE‏ 
يقول تعالى « وَجَرَاءُ gh Zs Es‏ 4 فان استجاب وإلا انتقل توی الذي يليه . 
5) الردع ( كأن تقوم من مكانك وتقترب منه وتتحدث إليه بنبرة حازمة وتطلب منه التوقف  )‏ ]| 
© المشكلة تکمن في عدم التصعيد أو في البقاء في الستوی الأول أو في القفز مباشرة للمستوی الخامس أو السادس دون تدرج 1 a‏ 
وتذكر قول الشافعی رخه الله : 
1 يخاطبني السفيه بكل قبح ## فأكره أن أكون له مجيبا 
يزيد سفاهة وأزيد حلا #* كعود زاده الإحراق طيبا 
وقال الأخطل: 
وما يضر البحر أمسى زاخرا #* أن رمی فيه غلام بحجر 
وقوي الشخصية بحر لا تضره حجارة الثقد ولا سهام السخرية 
وقال آخر : 
یاناطح Jt‏ العالي کیک #* أشفق على الرآس HEY‏ على dtl‏ 
وخير من ذلك قوله تعالى ۶ وَعِبَادُ oi BS Let FF‏ هو LE tg‏ اهلو توا اما 


oe’ 
Nap! —_ سس‎ 


وقفات مع آيات في توكيد الذات قصمة 
عندما يسيك أحد فاذا تفعل ؟ ۷ 
« وَالَذِينَ إا otal‏ اي هم wats‏ وَجَرَاءُ سي مه بل من ا و pal‏ 


eel Lis كم‎ i fe BS oN Gb bss الّدِينَيَظلِمُونَ الس‎ J cE Ladle من سبل‎ gee Hb ob بعد‎ 


ون ص B53‏ رد فیک عزم Ai‏ 1 

)قال من (عزم الأمور) لأن العفو رغية في الثواب آتم Lee‏ ودليل قوة 5 

“aly gd cub fly الإسلام ليمع الال في العمل‎ ١ 

۳ الآيات السابقة old‏ الآية كلها صفات حد للمؤمنين لذا فالانتصار صفة مدح للمنتصر . 

5) قال ابن العربي رحمه الله : ذكر الله الانتصار ثي البغي في معرضن الدح وذكر العفو عن الجرم في موضوع آخر في معرض الدح فإذا كان 
الباغي معلناً الفجور أو وقحاً في الجهور مؤذياً للصغير والكبير فيكون الانتقام منه أفضل . 

هذه الحالة الأولى ( إذْن العفو المطلق ليس الأنسب دائياً ). 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


الحالة الثانية : قال ابن العربي رحه الل : أن تكون الفلتة أو يقع من يعترف بالزلة ویسأل الغفرة فالعفو هنا آفضل وفي مثله نزلت ofp‏ وا 
yd € SEUSS‏ تَصَدَقَ CES GB‏ « لیوا وَليَضْفَحُوا ألا حون sob‏ اه لحم 4 
قال الشيخ ابن عثيمين رمه الله في شرحه لرياض الصا حين : 
لكن ينبغي أن يُعلم أن المغفرة لن أساء إليك ليست محمودة على الاطلاق فان الله قيد هذا بأن يكون العفو مقروناً بالإصلاح 
فقال ۶ fo E LLG ES‏ الله 4 أما إذا لم يكن في العفو والمغفرة إصلاح فلا تعفُ ولا تغفر ‏ 
مثاله لو كان الذي أساء إليك شخصاً معروفا بالشر والفساد وأنك لو عفوت عنه لكان في ذلك زيادة في شره ففي هذه الحال الأفضل ألا 
تعفو عنه بل تأخذ بحقك من أجل الإصلاح » أما إذا كان الشخص إذا عفوت عنه لم يترتب على العفو عنه مفسدة فان العفو أفضل 
وأحسن » العفو لا يكون خيراً إلا إذا كان فيه إصلاح » فإذا أساء (ليك شخص معروف بالاساءة والتمرد والطغيان على عباد الله 
فالأفضل ألا تعفو عنه وأن تأخذ بحقك لانك إذا عفوت ازداد شره آما [ذا كان الإنسان الذي أخطأ عليك قليل الخطأ قليل العدوان لكن 
أمر حصل على سبيل الندرة فهنا الأفضل أن تعفو. 
وقال أيضا رجه الله : 
> وَالْعَافِِنَ عَن لاس46 إذا أساءوا إليهم وله Se Sh CA‏ 4 فإن من الإحسان أن تعفو عمن ظلمك ولكن العفو له محل إن كان 
العتدي أهلاً للعفو فالعفو محمود وإن لم يكن Hal‏ لعفو فان العفو لیس بمحمود) نتهی كلامة رخه الله 
وقال شيخ الإسلام رحمه الله : ( الإصلاح واجب والعفو مندوب ) 
وعلق على مقولته شيخنا العلامة ابن عثيمين زحمه الله في کتاب العلم فقال : ( إذا كان في العفو فوات الاصلاح فمعنى ذلك LST‏ قدمنا 
مندوباً على واجب وهذا لا تأتي به الشريعة ) 
وقد قیل : ۲ We”‏ 

وفي الحلم ضعفت والعقوبة at Le‏ إذا كنت تخشی كيد من عله تصفحٌ 
لذا فإن توكيد الذات الصحيح أن تعفو حيناً ولا تعفو حيناً فالعفو ليس مع كل أحد وني كل وقت وني كل أمر . 
وخلاصة ذلك : إما أن تعامل السيء بالعدل وإما أن تعامله بالفضل ‏ 
همسه : 
عندما أساحك وأعفو وآناختار لذلك وغير مضطر إليه ولا مجبر عليه قهذا يشعرني بالفخر » وعندما أسامح GY‏ مضطر ومجبر وغير قادر 
على الرد فهذا يصيبني بالنخر » OY‏ الکتهان ينخر قي الذات . 


os 
8 ص‎ 777 


الباب الخامس 


س") لماذا يخاف الإنسان من العلاقات الاجتماعية ؟ 

مخاوف الاتصال بالآخرين تتأثر بعدة عوامل : 

. ضعف مهارات التواصل وخبرات الاتصال‎ )١ 

؟) درجة التقويم : كلما كان هناك عرضة للتقويم زاد الخوف . 

۳ مفهوم الذات : إذا شعرنا يأننا أقل منهم زادت مخاوفنا . 

6) غدد الحضور: إذا زاد أونقض عدد الجمهور المحيط بناء فالكثرة تولد رهبة الظهور ‏ والقلة تولد الرهبة من تركيز الحضور وتقييمهم. 
0( درجة الغموض : كلما زاد غموض الوقف زاد وف لنقص قدرتنا على التنبؤ وبالتالي التحکم لذا ماب التواصل مع الغرباء . 

7) خبرات النجاح والفشل في المواقف الاتصالية المشابية . 


كك ل 
بح 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


س۳) آشعر بالخوف عند الالقاء فهل هذا طبيعي ؟ 
نعم » الأمر اعتيادي وكل إنسان یصاب بشی» من الخوف وقد ذکرنا طريقة التعامل مع خحوف الالقاء ولکن آود أن ضیف هنا أن عبارة 
الخوف من الإلقاء عبارة عامة غير دقيقة » فالخوف مراتب ودرجات وقد تتبعت معانیه اللغوية والنفسية واجتهدت في ترتيبه على النحو 
التالي : 

فهو يبدأ بهم واهتام وينتهي بالذهول 


وإليك بعض التعريفات اللغوية لدرجاته 
© هم( وهو إيجابي يدفع للاهتام) 
© توجس : عاولة معرفة المخاطر 
© توتر: عدم الشعور بالوضوح والسيطرة 
© قلق : توقع السوء 
© رهية: إمعان تي امروب والتجنب والترك وعكسها الرغبة 
© الهيبة خوف مقرون بالإجلال والحب 
© الوجل : رجفان القلب وانصداعه لذكر ها يخفيه وطمعه في مرغوبه 
© هلع : خوف خلوط بحرص على فوات ما يريد 
© هول : الشوف من تعظيم أمر ما وتهویله 
© ذعر : خوف ble‏ بالدهشة والحيرة 
© الرعب : خبوف ترتعد منه الفرائص ويبدأ الخائف بتوهم المخاطر في كل ما حوله 
© الفزع : الفرار من شيء لا يمكن مواجهته مع عدم التفكير في احلول 
© الذهول : خوف يسكن الأعضاء ونجمدها ويُصيب العقل بالخمول والجسد بالتبلد حتى يفقد التحكم في سلوكه 


os 
سس"‎ 


لذا لا یمکن أن نطلق كلمة الخوف بلا تحديد حتى نعرف الخوف الطبعي من الخوف المرضي ونفرق بين GB‏ المعقول و الخوف غير 
المعقول وألا نساوي بين من يشعر بشىء من القلق مع شخص يشعر بالفزع وللخوف كذلك مظاهر ومؤشرات متفاوتة وختلفة باختلاف 


درجة الخوف . NVA‏ 


مظاهر جسدية 
خفقان - تعرق - أدرنالين - شد - القباض الاوعية - سرعة تنفس - جفاف الفم والحلق - الشعور بالإجهاد- آلام ظهر - ضداع - 
رغبة في التقیو - ارتجاف - دوران - تيبس الركيتين - تبول = اغماء 


مكاعر تفسية 
ضعف التركيز- الحزن - الغضب - تبلد الشغور - شعور بالنقص - توقع الشر - الحقد - الأرق - الحذر وسوء الظن - عدم الشعور 
بالواقع 


مظاهر سلوكية 
تردد - ارتباك - هز للأيدي والأرجل - قضم SW‏ - رفع الصوت Whe‏ - خفض الصوت - بال همس - امروب بالعینین - تأتأة 
نطق - البالغة في الاستعداد - المبالغة في الاحتراز - بكاء - صراخ - ضرب واندفاع - تور - هروب 


© لذا لابد أن نفرق بين من يشعر بالتعرق وبين من تتيبس قدماه من الخوف . 


وتذكر أن الانسياق خلف كلمة الخوف أو آنا خائف دون تحديد ها » يضفي على مشاعرك المزيد من التومّج والارتبالك » لذا تذكر أن 
الخوف درجات ومظاهره متعدّدة وغا درجات متفاوتة وأن له شدّة ومدة فلا تخف من يسير الخوف قكلنا يشعر به ولا تخف من مظاهره 
فهي استجابة فطرية يشعر يها الشجاع والجحبان و القوي والضعيف . 

واعلم أن الخاوف تصغر وتكبر ليس بالنسبة حجمها هي بل بالنسبة لحجمك أنت » فمنهم من يخيفه صوت المطرقة ومنهم من لا يخيفه 
حبل الشنقة » ومنهم تمزه هزيمة مباراة ومنهم من يثبت في مصيبة وفاة . 


$$} 
Oe سس‎ 


إثراءات واستشارات وفیتا 


س ع : هل يؤثر الانسحاب من الالقاء في الثقة ؟ 
نعم يؤثر في الثقة لأنه يزيد الخاوف من الأداء ویژثر في تقدیر الذات لأن الانسحاب وغدم الواجهة سواء في الالقاء أو غبره له داثرة 
تنتهي بنخر التقدیر وإضعافه . 


ذکرنا سابقاً أن الثقة شعور بالقدرة مع وجودها 

ویبقی السوال 

كيف أکتسب القدرة ؟ وکیف أصل إلى الشعور با ؟ 

لاکتساپ القدرة على عمل ما لابد من 

العرفة والتطبیق » لا بد من أن تتعلم آساسیات ذلك العمل وتفاصیله » ثم تبدأ بالتطبیق وتسمح لنفسك بالحاولة والتجریب حتی 
تکتسب تلك القدرة ومؤشر اکتسابك ها هو : السرعة والتلقائية في تنفيذ ذلك العمل » وآدائه بإتقان أو بنسبة أخطاء منخفضة . 


۰ 
ی تك 


27 


أما الإجابة على سؤال كيف أصل إلى الشعور بها ؟ 
فيمكن ذلك عبر النظر في نتائجك السابقة في ذلك العمل وعبر رأي الناس فيه وعبر تكراره وممارسته.وتكوين خبرة فيه » فالتجاحات 
السابقة تشعرك بالقدرة ورأي الناس الإيجابي محفزك وتكرار المارسات الصحيحة يخفف الرهبة ويشعرك بالقدرة . 


وإليك مثال يوضح ما سيق : 
القدرة على الالقاء : هذه القدرة تحتاج إلى معرفة بكيفيتها ثم إلى عمارسات وتطبيق حتى الإتقان أو قريب منه (وهنا اكتساب القدرة) 
وتحتاج إلى (استشعار القدرة) عبر مرآة نجاحاتك السابقة في الالقاء ونتائج ممارساتك السابقة ورأي الثقات في أدائك والتخفيف من 
مخاوفك وتغيير معتقدك حول ذاتك. 
© وقد تأملت رهبة الناس من الالقاء فوجدتبا إما في الفاعل أو الفعل 
فالمشكلة عند الفاعل : تكمن في ضعف تقدیره لذاته » أو خوف نابع من تجربة شخصية ( وقعت له ) أو خوف نابع من تجربة مرئية 
( وقعت لغيره) 
والمشكلة في الفعل : تكمن في عدم القدرة على أدائه أو عدم الدربة والمارسة في أدائه 


وباختصار : فان الثقة شعوز في الخاضرميني على تجارب الاضي أو تخيل المستقبل » فعندما أتقدم لعمل ما فإنني أنظر في تجارب الاضي 
وهل نجحت فيه أم لا ؟ وبناء على ذلك أشعر بالثقة على القيام بالعمل أو لا أشغرء فان لم أجد ني تجارب الماضي ما أستند إليه » فإن العقل 
يقفز إلى تخيل نتائج المستقبل ۰ فإن تخيلتها إيجابية وأحسنت الظن بر شعرت بالثقة وان تخيلتها وتوقعتها سلبية اهتزت ثقتي » 

والموفق والمسدد والمعين هو رب العالمين . 5 


VTA 


إثراءا رات وفيتامينات 
س0 ) ذكرت سابقاً ( أن الواثق يشعر بالقدرة مع وجودها ) ويبقى السؤال كيف شعر بها ؟ 

الشعور بالقدرة ينبع من خلال 

)١‏ تقدیره لذاته Bia oly‏ بآن يجرب ويخطيء وبحاول 

۲) أو اعتقاده بامتلاکه للقدرة لسهولة الشيء أو لسابق تجربة ناجحة له 

مثاله : شخص Gb‏ منه أن يلقي كلمة ترحيبية » فقد يكون لأول مرة يلقي فيها ولکنه كان واثقاً ويشعر بالقدرة لأن تقدیره لذاته She‏ 

أو ربا كان متمرساً وصاحب تجربة وبالتالي سيكون وائقاً ويشعر بالقدرة اعتراداً بعد الله على تجاربه السابقة 

وأذكر أني حاولت كثيراً أن أقنع ابني ليقفز في بركة الماء » فأبى وامتنع Sy‏ فأغريته وحفزته حتى جرب » وكانت تجربة ناجحة كلفتني 
الكثير من الوقت لاقناعه بالخروج من المسبح ! 


جرّب تجربة ناجحة فشعر بالقدرة ثم أصبح وائقاً من الأداء فاستمر واستمتع » قذهینا لسبح آخر أضغر من الأول فقفز فيه بلا تردد» 
لأنه يشعر بالقدرة من خلال تجربته السابقة ويشعر بالقدرة OV‏ المهمة أسهل من المرة السابقة » فکان شعوره بالسهولة ونجاحه السابق 


أكبر حافزين له بعد توفيق الله جل جلاله » 
وقد يقول قائل : هل العتقد يؤثر في الفعل ؟ بمعنی هل عندما أعتقد أن قادر سأفعل ؟ 
والجواب: 


نعم ء العتقد يؤثز في الفعل linge‏ معلوم معروف »ولكن هل يمكن للفعل أن يغير العتقد ؟ 
وا واب هتا نعم » فعندما تفعل شيئاً كنت تعتقد ( أنك غير قادر عليه ) فهنا فعلك للشيء أثّر على معتقدك الذي يقول أنك لا تستطيع » 
وبالتالي نقول : كلاهما يؤثر في الآخرء المعتقد يخبرك عن قدرتك ‏ والفعل يختبر لك معتقدك 


هس 
سس" 


ou 

0 كمسر ويبقى أن ننبه إلى أنني لا أدعو إلى ترك ( كل فعل لا تشعر بالقدرة عليه ) بل أدعو إلى فعل الأشياء الصغيرة الستطاعة والتدرج فيها حتى 
امتلاك القدرة الكافية للتحدي الكبير ON‏ القاعدة تقول : 

( أن الفعل الضغير الصحيح المستمر يؤدي إلى القدرة والقدرة تؤدي إلى الشعور يها ) ثم تستمر الخلقة ( فإذا شعرت فعلت وإذا فعلت 


قدرت ) وهكذا 
س() نعم « الآن اتضح لي كيف أرفع مستوى شعوري بالقدرة ولكن يبقى السؤال كيف أرفع 
مستوى القدرة ؟ 


لاكتساب أي قدرة لابد من معرفة بها ومهارة فيها » فالعرفة تأي من خلال التعلم + والهارة تكتسب من خلال الممارسة 

وباختضار : (تعلم - مارس- كرّر - طوّر ) حتى تمتلك القدرة بإذن الله" 

إن القدرة ابئة التجربة والتجربة خلیط من المحاولات الناجحة والخاطئة » فابدأ بها تستطیع وتدرج في تجاوز ما لا تستطيع ؛ ستنجح مرات 
وتتعثر مرات » المهم لا تتوقف حتى تكتسب القدرة » 

ومؤشر اكتسابك للقدرة ليس النجاح المطلق فيها بل في (سهولة الابتداء وتلقائية الأداء وقلة الأخطاء) 

واعلم أن القدرة كالسمكة لا تستطيع العيش طويلاً في بقعة مياه راكدة » فالقدرة تمرض أو تموت عند غياب التحديات » فوسع دائرة 
لايك التي تودی وتدرّج في تضعيد التحدي ؛ فالنجاح في الهام الصغيرة لا يظلق عليه إنجاز » وتجاوز الصعاب يشعرك بالامتیاز 


` 8 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


آشارت نتائج دراسة آجراها "لویس وزملائه" ( ۱۹۹۲ م) 
( إلى أن تقدير الذات يتأثر بطبيعة المهمة التي Lede‏ الفرد » وذلك من حيث الصعوية والسهولة فإنجاز مهمة صعبة بنجاح يؤدي إلى 
ارتفاع تقدير الذات» أما الإخفاق في مهمة سهلة يولد الإحساس بالخزي الذي يتطور إلى الخجل و الانسحاب » وذلك نظراً لانخفاض 
تقديره لذاته ) 
لذلك كن جاداً وعلى قدر السوولية عند تأدية أيه مهمة كانت صغيرة أو كبيرة فالنجاح في الكبيرة اننصارء والفشل في الصغيرة قد يشعرك 
بالعار 
مع التأكيد مراراً على التدرج في مواجهة التحديات » قال عليه الصلاة والسلام : ( لا ينبغي للمؤمن أن يذل نفسه » قالوا: وكيف يذل 
نفسبه ؟! قال : یتعرض من البلاء مالا يظيق) رواه الترمذي وصححه الالبان 

إذا لم تستطع شيئاً فدعه ## وجاوزه إلى ما تستطيع 
لذلك كان من عدل الله ألا يكلف كل إنسان إلا وسعه» فلا تكلف نفسك أو ابنك إلا بها تستطيع وتعلّم وتدرّب على ما لا تستطيع لتكون 
قادراً عليه مجتازاً له فيرتفع تقديرك لذاتك » 
ولا تحاول أن تحفز شخصاً ما وتشعره بقدرة لا يمتلكهاء حتى لا یرتفع لديه الشعور بالقدرة فیفعل ثم یتعثر ويفشل ثم ببط ويقل تقدیره 
لذاته يسبب الإخفاقات» 
لذا من الأفضل أن تكسبه القدرة وتساعده للوصول إليها ثم بعد ذلك تنفخ شعلة الحماسة في روحه» فليس من الحكمة أن تشجعه لكي 
يقفز في البحر دون أن تعلمه السباحة » صدقني مهما كان إيمانك به وتحفيزك له وثناؤك عليه فإنه سيغرق ! 


بخ 
a oo‏ .ا 


اس 


أرجوك يا صديقي لا تغتر بنفسك و لا تستعجل الانطلاق ولا تستهن بالسباق» واصبر لتظفر واختف قبل أن تظهر » وامتليء لتفيض» 
وتعلم لتتكلم ومرن (Kia‏ وتمكن لتتفئن » 


الشعور بالقدرة يا صدیقی لا يعنى القدرة 6 فلا تغ 


ففي عام ۱۹۹۹م تساءل العالمان جاستن كروغر وديفيد دانينغ من جامعة كورنيل في نيويورك عن سبب شعور بعض الناس بالثقة 
وإقدامهم على Shel‏ تفوق قدراتهم » 

وتوصّلا بعد بحث المسألة إلى ما یعرف "بتأثير دائینغ - 5 5 5 " "Dunning~Kruger effect‏ 

أو ما يشار إليه في علم النفس على أنه جال دراسة (كيفية إدراك الحصلة العلمية ) أو بعبارة أخرى 

(إدراك الإدراك) أو ( معرفتي بكمية معرفتي ) OY‏ الئاس تجهل جهلها » ولذا قال ابن حلدون رحه الله في عبارة بديعة عميقة 

( شعور الإنسان بجهله ضرب من المعرفة ) !! 


تأثير دانينغ - كروجر : 

ي یت وقليلٍ العرفة ؛ إلى المبالغة في تقدير مهاراتهم» ما يشعرهم بالقدرة رغم عدم وجودها وهوما يمكن 
لية ) و عندما يجهل شخص ما أنه لا يعلم الكثيرء فإنه قد يصبح مفرط الثقة في ذاته ( مغترا ) 
Bai‏ مدني مغرو oi‏ لجا yi‏ يار الوا ناويدو ع يا 
والعقاري والمحامي ورائد SLEW‏ وغير ذلك من المسميات التي تتورم بها الذات » إنه انحياز فعرفي واعتقاد عند بعض الناس حول 


تفوقهم على ا اريم l=‏ علوي a a le‏ راس الاي وابية 
المخيطة والتحديات الحاضرة» هو جهل الشخص بجهله وضعفه » هو 1 
الطفل القوة وهو ضعيف والمعرفة وهو جاهل والقدرة وهو عاجز » »فهو يوهي fo‏ السباحة رهم آه لب JAN‏ وين 
أنه الأقوى والأسرع فإذا حاول وجرب سقطت عله أَقتعة الوهم ورأى الحقيقة وأدرك حدود قدرته 


ne 


المعزقة +انقيزة the‏ 
هذا المنحنى يبون العلاقة بين شعور الإنسان بالثقة وبين خبرته 


فعندما تكون معرفة الإنسان وخبرته ( صفر / ) تكون ثقته ( ٠٠١‏ / ) وهذا ما كنا نسميه ( الاغترار وهو الشعور بالقدرة مع عدم 
وجزدها ) 

Us,‏ تعلّم الانسان أكثر ومارس آکثر وجرّب أكثر تنقص لدیه الشاعر الزائفة بالثقة حتی یشعر بعدم قدرته مع وجودها » ومع تکرار 
التجربة والنجاحات والتعلم تصعد مشاعر الثقة الحقيقية البنية على واقع Jot‏ معه أدلة نجاحه » وهذه الثقة هي شعور بالقدرة مع 
وجودها فعلاً » تقول العرب في آمثاها ( لا یتصدی للحديث والخطابة الا فائق أو مائق ) الغائق هو التفوق الذي يمتلك القدرة» والمائق 
هو الأحق الذي یظن أن لديه القدرة 

قال الفیلسوف الانجليزي برتراند راسل ( مشكلة العام أن الأغبياء وائقون بأنفسهم آشد الثقة دائ : آما الحكاء فتملؤهم الخاوف 
والشكوك ) وتردد عند السلف أن العلم ثلائة آشبار من دخل في الشبر الأول تكبّر ومن دخل في الشبر الثاني تواضع ومن دخل في الشبر 
الثالث غلم أنه لا یعلم 

قال الشعبي رحمه الله : ( العلم ثلاثة آشبار : فمن نال شبراً منه شمخ بأنفه » وظن UT‏ ومن نال منه الشبر الثاني صغرت إليه نفسه» 
وعلم أن لم ینله» وأما الشبر الثالث فهيهات لا يناله أحدٌ Chal‏ 

فلا تكن أبا شبر أي ذلك الذي يتوهم العرفة والقدرة ۰ ولا تتوقف في الشبر الثاني فإنها مرحلة تزود بالوقود لا مرحلة شعور بالعجز 
والركود » واستعن بالله لتصل بإذن الله إلى الشبر الثالث حيث تجتمع القدرة والشعور بالقدرة هناك تربع الثقة بالذات 


ادل ع ل 
Tet [۳۳‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


س ۷ ) sal‏ الأصدقاء أضحي كثيراً من أجله فهل هذا صحيح ؟ 

اسمح لي أن أجيب على سوالك بسوال . هل تجهد نفسك لأنك تحبه أم لتجعله يحبك ؟ 

فان كانت الأولى فهي من كال المحبة وان كانت الثانية فهي من دواعي المذلة. Yo‏ 
البحث عن تقبل الناس واستجداء حبهم وترقب ثنائهم يرهق المشاعر ورف السلوك ويشوه الحياة الشخصية . 


س (A‏ هل يجب ألا أهتم بملابسي ؟ 

لا ولكن لا تبالغ ولا تجعلها هي سبب قبولك ونقظة قوتك » وبدون الملابس الجميلة لا تخرج للناس وتخرج من هندامك فالاعتدال 
مطلوب وتذكر: أن من الضعف أن تلبس حذاء يؤللك لأنه يعجب الناس 

جاء في الحلية GY‏ نعيم رحمه الله 

أن آبا بكر بن عياش ۰ یقول : رأيت الأعمش - شيخ المقرثين والحدئین في عصره - یلیس قمیصاً مقلوباً » ویقول : ( الناس SLE‏ 
یلبسون الخشن مقابل جلودهم ) عندما تعرف قدر تفسك وقدر الناس ‏ فلن تؤذها من أجلهم باللباس » وعندما تکون قوياً من الداخل 
فستکون عفوياً في الخارج » 


س5) هل ارتداء الماركات العالمية والتجمل ووضع مساحيق التجميل لكسب الإعجاب 
والقبول يدل على ضعف الشخصية ؟ مما 
التجمل في حدود المعروف والألوف سمة اتزان وصفة كيال ولکن المبالغة في ذلك ضعف ونقص » وعندما تحب ذاتك لن تحتاج لخب جد 
الآخرين شا ولن تبحث عن قبوهم » عندما تتقبل ذاتك ستعبر عنها بوضوح وستشعر بالرضا تجاهها 

وعندما تخفي ذاتك الحقيقية تحت قناع اللباس أو المنصب أو العطاء يا لمال أو التجمل بالمساحيق يحب الناس القناع ويألفوته فإذا انکشف 

القناع وخرجت ذاتك الحقيقية آنکروها واستغربوها وربا رفضوها » وعندها تقرر إخفاءها مرة أخرى تحت قناع تمت تجربته ونجاحه » 

عندما تخفي حقيقة ذاتك وتظهر هم القناع الذي یناسبهم فانك ستشعر في كل حظة قبول منهم آنبم خدوعون وأنك مزیف . 

يقول ابن حزم رحمه الله ( التهویل بلزوم زي ماء والاکفهرار وقلة الانبساط ستاثر جعلها الجهال الذين مکنتهم الدنیا آمام جهلهم) 


هس 
> ريك Eo‏ 


س ۱۰) هل زراعة شعر الرأس لتغطية الصلع دليل عدم تقبل للذات ؟ 
الجواب نعم و لاء لأن الذي يجعلنا نحكم على ذلك هو الدافع من زراعته »والدافع من الزراعة إما إظهار الحسن أو إخقاء القبح فمن 
زرعه لإظهار الحسن وإعادة الجمال مع تقبله وعدم تحرجه من الصلع قبل الزراعة فهذا من تقبل الذات وتحسين ما يمكن تحسينه ومن 
زرعه لإخفاء القبح مع عدم تقبله لشكله قبل الزراعة وتحرجه من انکشاف رأسه فهذا مؤشر ضعف في تقبل الذات . 

© ولي فيها تجربة؛ أنا لدي صلع وحين قررت أن أزرع الشعرء بحثت ولا عن احکم الشرعي ثم تأكدت من تقبلي لذاني ولصلعتي فبدأت 
أخرج بلا شماغ في الشارع:و في السوق وحتى قي بعض الدورات واللقاءات حتى أصبحت صلعتي صديقتي ؛ حینها زرعت لإعادة 
حسن لا لإزالة قبح » إذن تقبل ذاتك كا هي ثم قم بتحسينها . 


س ۱۱) هل يمكن لي معرفة الرجل من شكله وهندامه أنه يقدر ذاته أم لا ؟ 
ليس بالضرورة فظهور التقدير على الشكل الخارجي على أربعة أنواع : 

. ) ظاهره تقدير وداخله تقدير( تقدير حقيقي وشخصية جاذبة‎ )١ 

۲) ظاهرة تقدير ومرتب وداخله مهزوز ( متظاهر ويسهل كشف اهترازه ) . 

۳) ظاهره غير مرتب وداخله تقدیر ( لدیه تقدیر ويحتاج إلى ذوق ). 

. ) ظاهره غير مرتب وداخله غير متزن ( فهذا حطم‎ )٤ 


س ۱۳) هناك بعض الکلمات المو‌ثرة في حياتي والتي ما زالت تهز ذاتي ء فکیف أتصرف 
معها ؟ 

الکلیات المحمّلة بالشعور والمبررة بدلیل تتحول إلى معتقدات تدير جزءاً من سلوکیاتنا وردات فعلنا ومشاعرنا 

لذا أنصحك يفك العتقد وتفتیته من خلال النظر فيه ومناقشته 

واليك الجدول التالي : 


تب م ل 
لل ب ب بي ve‏ 


کلمات ومعتقد ات سلبیت آلصقت بك مصد رها آو قائلها 


اکتب تلك الکلمات ثم قیمها وتفحصها وناقشها ثم تخلص منها واطو صفحتها للأبد . 
وابدأ من جدید کیوم ولدتك أمك نقياً قوياً بلا معتقدات مخطمة للذات . 


س ۱۳) ما مواصفات من يقدر ذاته ؟ 
- ليس حساساً ولا غضوباً لأتفه الأسباب. 

- يستمتع برحلة النجاح ولا محوها إلى ألم وتعاسة. 

- يجرب ويخاول ولا يطلب الكيال. 

- يعيش لاف ٠‏ 

- الثناء يسرّه ولا يغرّه والذم قد يحزنه ولكنه لا بضرّه. 
- يحترم الآخرين ويحترم نفسه. 

- يشعر بأهمية نفسه ويُتزل التاس متازها . 

= يتغامل مع الأخطاء كا یتعامل الطفل معها » فيحاول ويُصرٌ ولا يتخسس منها. 

- يعمل ضمن فريق - 

- يعترف عند التقصير ویعتذر عند الخطأ ولا يرى في الاعتذار والاعتراف أية منقصة. 
- يبكي ويندهش ويسأل عند الجهل ولا یری في ذلك عيباً ولا ضعفاً. 


% 


٤۷ 


اس 


س٤ )١‏ هل توكيد الذات والدفاع عن الحقوق ينافي الإيثار ؟ 
ج۱4) لا ليس كذلك بل الإيثار ما كان مبنياً على الاختيار لا الاضطرار » ما كان باعثه طلب الأجر من الله أو التحلي بمکارم BIEN‏ 
والبعد عن الطمع والشح والبخل واللؤم 
وأسوق لك بعض التفاصيل أنقلها بتصرف من موسوعة الأخلاق للدرر السنية 
معنی الایثار لغة : 
مصدر آثر يُؤْثِر Lh]‏ بمعنی التقدیم والاختیار والاختصاص, فآثره إيثاراً اختاره وفضله ویقال: آثره على نفسه» وآثر الشىء بالشیء 
أي خصه به 1 1 
وقال ابن مسكويه ره الله gat JANE‏ فضیلة تنس بها یکت الإنسان غن بعض حاجاته التي Whig gos‏ لمن (dein‏ 
والایثار ليس على إطلاقه مدوح ؛ وقد قم العلامة ابن عثيمين - رحه الله - في شر حه رياض الصا حين » الایثار إلى ثلاثة أقسام : 
الأوّل: ‘eet‏ والثاني: مكروه أو مباح» والثالث: مباح, 

© القسم الأوّل: وهو الممنوع: وهو أن تؤثر غبرك بها يجب عليك شرعاً فإنّه لا يجوز أن تقدم غيرك فيا يجب عليك شرعاه فالایقار في 
الواجبات الشّرعية حرام » ولا يحل BY‏ يستلزم إسقاط الواجب عليك. 

© القسم الثّاني: وهو الکروه أو المباح: وهو GEM‏ الأمور المستحبة» وقد كرهه بعض أهل العلم» وأباحه بعضهم لكن SF‏ أولى لا 


شك لا لصلحة. 
© القسم Ot)‏ وهو الباح: وهذا الباح قد یکون مستحبا وذلك أن توثر غبرك في آمر غير تعبّدي » أي توثر te‏ وتقدّمه على نفسك في 
آمر غير تعبدي 


سے 
یز SLA‏ 


شروط صحة الإيثار : 

ذكر ابن Sal‏ رحمه الله شروطاً ap‏ المتعلّق بالمخلوقين تنقله من حير Gall‏ أو الكراهة إلى So‏ الإباحة » مجملة فيها بلي: 

-١‏ ألا يُضيع الوقت على نفسه. 

۲- ألا يعس في إفساد حاله. 

۳- ألا يضم له دینه. 

-٤‏ ألا يكون سبباًفي سد طريق خير على نقسه. 

۵- ألا يمنع لنفسه وارداً 

فإذا og‏ هذه الشّروط كان الایتار إلى ای قد بلغ ls‏ أمّا إن aed‏ شيء من هذه الأشياء كان الایثار إلى الَّْس LST‏ من SEY‏ 
الغيرء EYE‏ المحمود كما قال ابن القيّم رحمه الله هو: UL EY‏ لا بالوقت والّین وما یعود بصلاح القلب) 


هس 
pS e‏ 


أقسام الإيثار من حيث باعثه والدّاعي إليه 

هالأوّل دعسم يون الباغك إليه القطرة والغريزة »كانتي يكرت عند الآباء رالمات وأصحاب اليش :هذا كبا يقول عبد SEB‏ 
الميداني ( الباعث إليه فطري ي التفوس ينتج عنه حب as‏ عار وب يبن أقوى البواعث AH‏ الدّافعة إلى التّضحية ntl‏ کل 
ما ea‏ بها هن مصالح وحاجات من أجل سلامة المحبوب أو تحقيق رضاه» أو جلب السّعادة أو المسرّة إليه ) 
تقول أمٌ المؤمنين عائشة رضي الله عنها : (جاءتني مسكينة تحمل ابنتين اه فأطعمتها ثلاث تمرات» قأعطت JS‏ واحدة منهم| مرة: 
ورفعت إلى فيها تمرة لتأكلهاء فاستطعمتها ابتناهاء فشقّت الثُّمرة التي كانت تريد أن تأكلها بينهماء فأعجبني els‏ فذكرت الذي 
صنعت لرسول الله صل الله عليه وسلم. فقال: إنَّ الله قد أوجب لا بها ELI‏ أو أعتتقها بها من CEM‏ رواه‌سلم 
قهذا YI‏ دافعه حب الأم لابنتيها ورحتها بها وهو إيثار فطريٌ اختياري 

ul‏ قسم یکون SI‏ له هو Coy OLY‏ الخير للغير» على حساب alll‏ وملدَاتها ومشتهياجباء وهو LS‏ قال الميداني: (ليس إيثاراً 
اتفعالياً عاطفياً 2 clo‏ ولکته ایثار يتمد على حاكمة dads Lakers‏ ويعتمد على عاطفة ین عاقلة) يرجو Ol pl‏ من الله » لا خوفاً 
من أحد ولا طمغاً في رضا أحد ولا رغبة فیما عند أحد 


إثراءات واستشارات ب 


الوسائل المعينة على اكتساب الديثار 
قال ابن القيّم زحمه الله : فان قيل: فا الذي يسهّل على انس هذا الایثاره 
فان لس حبولة على الأقرّة لا على الایثار؟ قيل: یسهّله أمور: 

© أحدها: رغبة العبد في مكارم الأخلاق ومعاليها؛ فان من أفضل أخلاق الرّجل وأشرفها وأعلاها: الایثار. 
وقد hor‏ ل الله القلوب على تعظيم صاحبه وعجّتهه كما جبلها على بغض المستأثر cating‏ لا تبديل BE‏ الله. 

© ان : الفرة من أخلاق لام ومقت الشّح وکراهته له. 

wile‏ #تعظيم ارق ( لاحظ قال تعظیم اطقرق ولي المخلؤق )التي جعلها ال سبحاثه وتعال تلحسلمین عضمح عل بعض» فهو 
يرعاها Go‏ رعايتهاء واف ین تضيبعهاء ويعلم آله إن م يبذل فوق العدل ل يمكنه الوقوف مع حدّه؛ فان ذلك عير doe‏ لا بد من 
مجاوزته إلى الفضل أو التّقصير عنه إلى الظلم: فهو -خوفه من تضییع ال 6d‏ والخول في الظلم- يختار الایثار بيا لا ينقصه ولا يضر 
ويكتسب به جيل SU‏ في ای وجزیل الأجر في الآخرة مع ما يجلبه له الایتار من البركة وفيضان الخير عليه» فيعود عليه من إيثاره 
أفضل ما بذله» ومّن جرّب هذا عرفه: ومن ۸ 054 فليستقريء أحوال All‏ والوفق من وفقه الله سبحائه وتعالل) 
وخلاصة ذلك أقول : لا إيثار إلا باختيار  aly‏ الإيثار ليس محموداً على اطلاقه » وأن باعث الإيثار ليس خوف الناس ولا الطمع في 
إرضائهم ولا التلهف لثنائهم بل الباعث عليه طلب الأجر » واختيار الفضل على العدل في الحقوق حتی لا يُقصّر الانسان فيهاء 
فالإيثار بالاختيار طبيعة الأحرار ء والإيثار على مضض لا أجر فيه ولاعوض 


هس 
س ۲ 


الخامس 


س۱۵) ما الذي ينبغي فعله عندما أشعر بنوع من التوتر عند الإلقاء 

تحدثنا سابقاً عن تجموعة من الحلول المساندة بعد توفيق الله وإعانته » ولکن أود التذكير هنا أن الخوف العتدل من الإلقاء أمر طبعي لا 
يمنع الإنسان ولا يعيقه عن الأداء والإقدام » ولذا فالخوف الذي ينبغي مواجهته والسيطرة عليه »هو ذلك الذي زاد قي مدته أو زاد 
في شدته » وللتعامل مع تنوعات الخوف آمل التأمل في المصفوفة التالية : 


A‏ قبل الالقاء بمدة طويدت 


سس 
Tot‏ 


)١‏ إذا شعرت قبيل الإلقاء ( أي ليلة الالقاء أو قبله بساعات ) بخوف بسيط فهذا الخوف خوف طبعي لم يتجاوز الحد في مدته ولا 
شدته ولذا عليك حينها التركيز على تطوير أدائك والتركيز علی وسائل التآثير في مستمعيك » حتى يتحول ما تشعر به من توتر إلى شعلة 
le‏ تفجر خزون إبداعك بإذن الله 

۲) إذا شعرت قبيل الإلقاء بتوتر شديد وخوف ملحوظ فعليك بتمارين التهيئة النفسية التي تم طرحها سابقاً في حور التعامل مع 

ا لخوف »مع التأكيد أن مثل هذا الخوف يقل مع زيادة الخبرة وا مهارسة 

۳ إذا شعرت قبل الالقاء بمدة ( أسبوع فأكثر ) بتوتر خفيف ومستمر قعليك بالتركيز على الاستعداد والتحضير مع مارسة تمارين 
التهيئة النفسية 

)٤‏ إذا شعرت قبل الإلقاء بمدة» بخوف شديد وئوتر عال فأنت تحتاج إلى أن تعيد النظر في تقديرك لذاتك ورب تقبلك لهاء وربا كنت 
عتاجاً إلى جلسات علاج نفسي عند ختص » لتتمكن بإذن الله من تجاوز هذا الأمر بطريقة سليمة وعواقب حميدة 

الخوف والزمن 

. الخوف من تكرار ما حدث » ميتي على الماضي‎ -١ 

۲- والخوف عمايحدث أي من شي قائم » مبتي على اللخاضر . 

۳- والخوف ما قد يخدث » مبني على المستقبل . 

فالأول نتعلم منه والثاني نواجهه والثالث نحسن الظن بربنا فيه » ينشأ الخوف عندما نشعر بقلة الحيلة » جهز بدائلك وقزب قوارب 
نجاتك وعلق حبالك بخالقك فهو حيلتك عندما تنقطع بك الیل . 

الخوف قبل التجربة شك » فان انسحبت تحول إلى يقين » وان واجهته بطريقة صحيحة تحول إلى آوهام تطردها رياح الحقيقة والعزيمة . 


س۱1) هل یمکن أن یکون الانسان تقدیره عالي وثقته منخفضة ؟ 
نعم واليك مثال یوضح ذلك : 

© عندما يريد شخص ما أن یفعل شيئاً م يعتد عليه ویشعر يعدم قدرته فيه فیخاف وتبتز ثقته رغم أنه يقر ذاته والعکس یمکن أن یکون 
تقديره منخفض وثقته عالية» مثل من يصلي بالناس أو a‏ محاضرة وليست مشكلته في خوفه من الأداء ولكن يخاول أن يحضل على 
إعجابهم من خلال إيبارهم ويتشوف للثناء ورأي الآخرين فيه ۰ ومثله من يحاول أن يعمل أكثر ويبذل أكثر ويبدع AST‏ وینجز أكثر 
ليحصل عل القبول والحب والثناء » فهذا واثق من قدرته ومهزوز من تقديره. 


همع 
سس هه SS‏ 


س۱۷) ماذا أفعل عندما أكون مضطراً لقبول ما لا أريد ؟ 


ج) قد تضطر أحياناً إلى قبول مالا تريد من مديرك مثلاً ولكن هنا يجب أن تعبرعن عدم رضاك من خلال المحاورة والناقشة ‏ وألا تسکت 
عند هضم حقك أو تكليفك با ليس من واجيك »ولا يعني ذلك عدم القيام بالعمل بل يعني القيام به مع الاعتراض عليه ؛ ليس لتكسب 
هذا الوقف بل ليزيلك من قائمة الضحايا مستقبلاً وليعلم أن لحمك مر لا يطيب أكله ‏ ناقش وحاور واستفسر وقدّم خیارات ‏ المهم لا 
تجعله يستمتع .إن شيوع ثقافة توكيد الذات في حيط العمل يرفع من الإنتاجية ويضفي على أجواء العمل إيجابية ويقوّي العلاقات وجشن 
الأداء ويرفع الشفافية ويشيع العدل . 

توكيد الذات یکون سيئاً عندما تطالب بحقك وأنت مقضر في واجبك » عندما تنوقف عن أداء واجبك بحجة أنك لم تحصل على حقوقك» 
یکون سيئاً عندما یطرح بطريقة غير مناسية أو في وقت غبر مناسب ‏ توكيد الذات صمغ العلاقات سواءً في الأسرة أو الضحبة أو العمل 


س۱۸) ما معنى تقبل الذات وماذا يؤثر فيه ؟ 

ج) معنی تقبل الذات هو رضا الانسان عن ذاته وقدرته على التعايش مع عیویها وعدم شعوره بالدونية أو الخجل من نواقصها 
OLIVE‏ لديه صورة عن ذاته الواقعية » ولدیه صورة عن ذاته احالة أو المثالية » 

# الذات الواقعية :ما أناعليه 

# الذات المخالية : ما أتمنى أن أكون عليه في شكلي و قدراي وممتلكاي وجوانب حياتي 

وکلم) كانت الذات الواقعية مطابقة أو متقاربة مع الذات JUL‏ كان تقبل الذات أعلى وكان الإنسان متصا حاً مع تفسه» 

[Sy‏ كانت الذات المثالية بعيدة عن الواقعية كان الشعور بثقبل الذات منخفضاً 

ومثال ذلك : عندما يبالغ الانسان في وضع مساحيق التجمیل على وجهه أو يغير من لون عينيه أو يجري عملية تجميل في أنفه » إنا يفعل 
ذلك ليردم الفجوة ویقلل المسافة بين ما هو عليه وبين ما يتمنى أن يكون عليه لذا فإن تتبع الموضة ومتابعة النجوم والمشاهير ومقارنة الحياة 
بالآخرين ٠‏ مقارنة على مستوی الشكل والجسم والممتلكات والشهادات والمناصب وغيرهاء ترفع من معايير الذات المثالية وتبتعد بها إلى 
سماء الکالات بعيداً عن أرض الواقع » ما fat‏ الانسان مخبظاً من واقعه متطلباً لا ليس لديه و لاهثاً خلف ما يظن أنه واجب عليه » 
فيصبح رضاه عن ذاته وتقبله لها مرهوناً بقربه أو بعده عن تلك المعايير التي رسمها في عقله وصورها لنفسه وتذكر أنه كلها اتسعت عينك 
ضاق صدرك » فاحد الله على ما أنت عليه واطلبه المزيد واستمتع ly‏ لديك وتقبل ما لا يمكن تغييره وأصلح ما يمكن إصلاحه » وتأكد 
أن الناس لا ييمها لقب يسيق اسمك أو لباس يكسو جسمك أو جال يظهر حسنك ؛ بل همها جال روحك وکال أخلاقك» واجعل 


شعارك : ( إن أكرمكم عند الله أتقاكم ) 2 
0000 


| صلی si)‏ عليد وسلم | 


في مدرسة محمد صلى الله عليه وسلم 
الرسول الكريم والطفولة البريئة 


متالك العديذ من المواقف التبوية في التعامل مع الأطفال بطرق تربوية تتمي شخصياتهم ومن هذه المواقف : 
© عن أنس رضي الله عنه قال: ( كان رسول الله بل أحسن الناس خلقاًء وكان لي أخ يقال له: أبو عمير فكان إذا جاء رسول الله 5B‏ 61 
قال: nee LIL‏ ما فعل التغیر -طائر صغير كالعصفور-؟ قال: فكان يلعب به ) رواه مسلم . 
الصغير هو آبو عمير بن Gl‏ طلحة الأنصاري» واسمه زيد بن سهل» وهو آخو أنس بن مالك لام وآمها آم سليم» مات على عهد رسول 
الله ب ( وهذا الموقف فيه لمسات تربوية مؤثرة ) 
أولاً : مشارکته في اهت‌اماته 
ثانياً : احترامه وملاطفته من خلال غخاطبته بکنیته 
( آشعرني بأهميتي وشار كني اهتاماتي ) وصفة نبوية تربوية 


وروی عبدالله بن SES‏ عن آبیه قال: Jali ECS‏ الحسن والحسين» علیهیا قمیصان آحران» يتعثران ویقومان» فنزل فأخذهماء فصعد 
المنبر ثم قال: (صدق الله: ط إا Cal, 4 25 eSNG Sigal‏ هذین فلم آصبر) أخرجه آبو داود والترمذي والنسائي وابن ماجه 
وهذا موقف تربوي عظیم یُشعر بالأهمية ویرفع من تقدير الذات . 


چ روی ان او نآ قال Cle GF‏ رول اه ناخ Ge‏ العتاء وَهُوَ حامل حسنا آز ph cd‏ ول ال 
وضع م کر sO‏ : آي قرف bE Las oh‏ ول اه 


5 تاج رجف إل شخويي فا ی وشول اه ل لس كَل | :ا شول اک Sins‏ را ls‏ سا 


الاس 
6B S gibt‏ حَدَتَ SEA SSF iui‏ « كل ذل لک 351 ون ني از ني EE gat SBAILS‏ 
رواه الإمام أحمد والتساتي 


هچ 
SSeS‏ 


وهنا تتجلی شخصيته المربية وتفسه المشفقة وأبوته الحبة 
في موقف يشعر بالتقبل ويرفع من التقدير ويزيد التوكيد حيث تقيل ارتحاله واحترم حاجته ومکنه من مراده . 

© وني الحديث الآخر موقف مغاير 
عن انس بن مالك أن لبي ‏ إن EY‏ في الصاو وا رید shy‏ دَأسْمَعْ Saas‏ رون سا يا عم من شِدَّة وج 
er‏ 5 ۲ رواه البخاري ومسلم 
آي قلب كان قلبه عليه الصلاة والسلام وأي اعتیام بالطفولة كان يوليه وأي شفقة على أمته كان يحملها » مرة يطيل الصلاة وهي عامود 
الدين من أجل لعب طفل ومرة يقصرها من أجل يكاء طفل . 
هذا التعامل التربوي مع الطفولة آنتج رجالا كعلي بن أبي طالب والحسن والحسين وابن عباس وابن عمر وعبدالله بن الزبير وأنس بن 
مالك وأسامة بن زيد. 

yar ck lie‏ اا ت ابن pul Sid god‏ وَسْولٍ الله له وَسْولُ لهي في حجرو BIG‏ توب 
قَدَعَا pene le‏ وله رواد البخاري ومسلم 


موقف تربوي رحيم ليس فيه تقزز ولا رفض ولا عقاب موقف يشعر بالتقبل ويرفع من تقدير الذات . 
© عن سهل بن سعد الساعدي أن رسول الله صلى الله عليه وسلم أني بشراب فشرب منه وعن یمینه غلام وعن يساره آشیاخ فقال للغلام 
أتأذن لي أن آعطي هؤلاء فقال الغلام لا والله لا أوثر بنصيبي منك أحداً : قال فتله رسول GBA‏ یده) رواه البخاري ومسلم 


وهذا موقف تربوي متلیء بالرقي والاحترام »لم يتجاوز الطفل وم يتجاهله وم همشه وإنما استأذنه في حق من حقوقه بل واستجاب لطلبه 
وتقبل إجابته ورده . 
وقد آجاد راوي الحديث في تصوير المشهد حين وصف الرجال بالأشياح ليبين للسامع حجم الموقف وحساسية التعامل 
فردٌ مقابل جماعة » وغلام مقابل أشياخ » ومع ذلك كسب صاحب الح لأن الموقف كان بحضرة محمد BBS‏ 
© قال عمرین آي سلمى : «كنت غلاماً في حجر رسول الله - صل الله عليه وسلم - وکانت يدي تطیش في الصحفة: فقال لي رسول الله 
2 لديا غلام» سم الله وك بيمينك» Jy‏ ما يلي فا زالت تلك طعمتي بعد روا البخاري 
ges‏ وي درق على الطلرب لا !ترد Eb‏ وام وجه الغا رصح مک دون جتب زا فقي دولا Hehe‏ 
قاعدة نبوية تقول لنا ( صف له ما يجب أن يفعل ؛ وليس ما فعل ) 
وهذه القاعدة ترفع من تقدیر و ات وتزد التقيل سین من الثقة ترکز على مستقبل الأداء لا عل ماضی الاخطا 


© عَن ibe‏ قالن :عرسا det‏ وَجْهِهِ . فَقَالَ ل سول الله 6 ١‏ آميطي عَنه te)‏ 


GE OS‏ وَجهه ... ۷ رواه ابن اجه 
أي تقبل chy‏ تقدير وأي حب وأي رحة تتجل في هذا الوقف . 

© هذه بعض من مواقفه التربوية عليه الصلاة والسلام في تعامله مع الأطفال والصغار فقد كان يخترمهم ويلاعبهم ويلعب معهم ويشجعهم 
ويقبلهم ويحنضنهم ويعلمهم ويمازحهم فيخرج لسانه للطفل ویمج الماء في وجه الغلام ويشارك المترامين بالسهام ويردف بعضهم على 
راحلته ويتقبل القذر منهم ويزيل الأذى عنهم » هكذا كان نبینا مع الأطفال فلتأ خط م .ان سای یف یلع 
وكان عليه الصلاة والسلام إذا Le Fa‏ لى الصّبيانء ple‏ علیهم؛ ققد روى البخاري ومسلم عن أنس رضي الله عنه: Fe Ti‏ على ضبيان 
فسلّم عليهم؛ وقال: کان be‏ صل الله عليه وسلم یفعله» «وکان RS‏ یزور الأتصان ویسلّم على صبياهم؛ ويمسح رؤوسهم)) مشهد 
تربوي أبوي يرفع التقبل والتقدیر . 


درس من السيرة في توكيد الذات وحفظ العلاقات 
في غزوة حنين انتصر المسلمون فيها وغنموا الكثير من الغنائم فة فقسّم النبي SE‏ الغنائم وأعطى أناساً حديثي عهد بإسلام لیف قلويهم » 


وترك بعض الأنصار » فوجدوا في أنفسهم على رسول الله FS‏ - ۱ 


م يسكتوا OY‏ الكتران سوسة العلاقات بل آرسلوا سيدهم ليعبر عما شعروا به » وفي حوار راق بینه وبين النبي عليه الصلاة والسلام 
تتجلی أجل صور توكيد الذات بين العلم وطلابه ‏ بين المحب وأحبابه » بين الرسول وأصحابه . 

عَنْ أي Sis‏ .56 :لا أغطى زشول له من الط نی ریش ps‏ لب وین في الأنصَارِ SEA‏ 

هذا اي الصا وم حلى کر يوم لقلا ge‏ توا ne‏ وین 

j في‎ ra 

کت as‏ جناي کل ارب »15ب مو ده و ب Sime‏ 

الها نا إلا این زب( اي توكيد للذات ووضوح ورقي ومروءة) JE.‏ کا لي فوت ف عزو خی كال rene‏ 


SSSR او‎ ABO gE لوا وجاء‎ ٠ َتَرَكهُمْ‎ tall فج رجال من‎ aod لت‎ GLa acs 
جر‎ aren Jig (pee ane E للتار تا‎ pa Ss 


ac وه دس‎ ee 
55 و‎ fp نیک یا یه سيم منودب سای مس‎ pies تياك أ‎ 


عكر CAST La‏ الاس cig by‏ وو Se‏ بر شول ال اه في AS SE‏ تفس مد يدو أن LSBU VS‏ 


آمرواین الصا ول َلك الاس ینب وتات SN‏ زت ماك دنب لعا لع زعم لش sh gab‏ 
با Lah‏ قَالَ :55 ارم pa Lash Se‏ وَكَانُوا bes:‏ رول ال لاء Mass Cas‏ ثم انضرف رشول اه بء 


8559 رواة الإمام أحمد 
مشاعر لو بقیت بين الضلوع لأصابت العلاقة بصدوع ولكنها خرجت بلا رجوع وانتهى المشهد بحب ووفاء ودموع . 
ومن أمن المعاقبة أحسن الطالبة 
9 
بسح" 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


بين آمي وأمي رضي الله Logic‏ : 
في مشهد آسري » تدخل آمنا زینب غضبى توجه الكلام نحو ضرتها أمنا عائشة رضي الله عنهم أجمعين: تقول عائشة : ( ما علمت حتى 
دخلت علي زیلب بغير إذن » و هي غضبی » ثم قالت : يا رسول الله أحسبك إذا قلبت لك بنية أبي بكر ذریعتیها ؟ ثم آقبلت عل » 
فأعرضت عنها » حتی قال التبي BE‏ ( دونك فانتصري )۰ 
فأقبلت علیها حتی رآیتها و قد يبس ریقها في فیها ما ترد علي شیناً ‏ فرأيت النبي BS‏ یتهلل وجهه . حديث صحيح رواه ابن ماجه واحد والبخاري 


في الأدب 


توكيد الذات درع تقي بها نفسك 

Gs‏ موقف مشابه في السلوك ومشابه في ردة فعل النبي عليه الصلاة والسلام 

تقول آمنا عائشة رضي الله Lee‏ : أرسل أزواج النبي SB‏ جحش؛ زوج النبي 8B‏ وهي التي كانت تساميني منهن في المنزلة 
عند رسول الله BE‏ وم أر امرأة قط خيراً في الدين من زینب. وأتقى لله وأصدق حديثاء وأوصل للرحم» وأعظم صدقةء وأشد ابتذالاً 
لنفسها في العمل الذي تصدق به وتقرب به إلى الله تعالى» ما عدا سورة من حدة كانت فيهاء تسرع منها الفيئة» 

( أي سريعة الغضب سريعة الرجوع ) قالت: فاستأذنت على رسول الله بك ورسول الله يك مع عائشة في مرطهاء فأذن ها رسول الله يلك 
فقالت: يا رسول الله إن أزواجك آرسلنني إليك يسألنك العدل في ابئة أي قحافة» 

قالت: ثم وقعت بي» فاستطالت علي وأنا أرقب رسول الله يله وأرقب طرفه 

هل يأذنلي فيها؟ قالت: فلم تبرح زينب حتى عرفت أن رسول الله VSB‏ یکره أن أنتصرء 

قالت: فلما وقعت با م أنشبها حتى أنحيت عليها : فقال رسول الله 1B‏ وتبسم إنها «ابئة أبي يكرا رواهعسلم 


درس في التعامل 
( عن عائشة أن رجلاً استأذن على النبي BE‏ رآه قال بس آخو العشيرة وبشس ابن العشيرة » فلم) جلس تطلق النبي GRE‏ وجهه 
وانبسط إليه » فلما انطلق الرجل قالت له عائشة يا رسول الله حون رأيت الرجل قلت له كذا وكذا ثم تطلقت في وجهه وائیسطت إليه . 
فقال رسول الله 45 يا عائشة متى عهدتني فحاشا إن شر الناس عند الله منزلة يوم القيامة من تركه الناس اتقاء شره) روا البخاري 

سؤال عائشة - رضی الله عنها - وتعجبها في هذا الحديث يدل على شخضية قوية تؤكد ذاعبا » وقد يرد ابتداء للذهن تناقض في فغل التبي 
BE‏ وحاشاه. 1 1 
كيف يقول ( بكس أخو العشيرة ) ثم يبتسم له ویتبسط إليه ؟! 

والجواب على ذلك ما رد به ابن حجر رحمه الله في فتح الباري عند شرح الحديث 

حيث قال : ( والفرق بين المداراة والمداهنة أن المداراة بذل الدنيا لصلاح الدنيا أو الدين أو هما معا » وهي مياحة » وربا استحبت » 
والمداهنة ترك الدين لصلاح الدنيا » والنبي 2*5 إن) بذل له من دنياه حسن عشرته والرفق في مكالمته ومع ذلك فلم يمدحه بقول فلم یناقضص 
قوله فيه فعله ؛ فان قوله فيه قول حق » وفعله معه حسن عشرة ٠‏ فيزول مع هذا التقرير الإشكال بحمد الله تغالى ) انتهی کلامه رحمه الله 


فتوكيد الذات لا يعني أن تخبر من تكره بكرهك ومن تتوجس منه بحذرك ومن لا ترتاح له بنفورك منه » فالتعامل الأمثل مرجعه الخلق 
و الحق والعرف فلا تقوده الشاعر ولا تحركه الانفعالات. 

عدم ارتياحك لي لا يسوّغ لك سخريتك »وعدم تقبلك لضيف يزورك لا يعني التجهم في وجهه 

إن توكيد الذات سلوك نتحکم فيه وفق الصلحة ‏ قالإفصاح يكون للإصلاح . والتوكيد يكون فیبا يستحق ولن يستحق 

إذن ما قاله النبي BE‏ حق وما فعله حسن خلق والتوكيد الحكيم ما كان وفق الصلحة » اختياراً لا اضطراراً 


os 
سس سی"‎ 


اف 


> 
الكره المحبوب : 


إذا کرهت إنساناً واضطررت للتعبير عن ذلك فلا تجعل ذلك يؤثر في سلوكك تجاهه . 

قال عمر بن الخطاب رضي الله غنه لأبي مریم السلولي ( الذي قتل زيد بن الخطاب رضي الله عنه في حروب الردة ) : 
والله لا أحيك حتى تحب الأرض الم » 1 

فقال أبو مریم : افتمتعني بذلك حقاً؟ 

قال : لا elt‏ 

قال : فلا ضير » انیا يأسى على الحب النساء 9۳ 

نعم OY‏ شمس الق لا تحجبها سحب المشاعر 

يقول جل جلاله « OES Ks ZG‏ قوم عل الا Las‏ | * الوا هو فرب su‏ 


پچ 
للا سح ی 


إثراءات واستشارات وفیتامینات 


التعبير عن الحب من سمات الأقوياء 
g satin 4‏ وتمیر ومغاناتنا العاطفية ليست في الشعور ولکن ي قضور I‏ 

5 hing ole الله‎ Jo اي‎ Se گان‎ ESN): رضي الله عنه‎ WG بْنِ‎ Tice 
الله‎ gel jy: ؟ ال : لا.. ال : أَعْلمْه . قال : َة ال‎ aT ae ال لَه‎ 
وصححه النووي في «رياض الصا ين» :وخسته الالبانن في «صحیح أبن داود».‎ 
ناه ی اليا في لاد‎ (See وفي يعض زوایات الحديث: (آعلنه فإنه أثبت لمو دة‎ 
رواه التزمذي (وحسته الألباني في‎ COG] ALE ash Sash رضي الله عنه قال : ال ول الله کا :إا آَحَب‎ OS معدي‎ of وعن الام‎ 
«السلسلة الصحيحة؟‎ 

۾ عن ple IEE‏ قال كنا مع النبي يك وهو IST‏ 
فيي فقا ل النبي کل لا الي ged‏ بيده حتى أَكُونَ 
النبي كل ال يا عم ) رواه البخاري 
الإمساك باليد يرفع التقبل والتقدير والمصارحة با لحب توكيد وتقدير وتقبل » وقوله رضي الله عنه إلا من نفسي توكيد عال للذات . 
قال ابن حجر رحمه الله: «قال الخطابي: Co‏ الانسان نفسه طبع» وحب غيره اختيار بتوسط الأسباب» وإنما أراد عليه الصلاة والسلام 
حب الاختيار؛ إذ لا سبيل إلى قلب الطباع وتغييرها عما جبلت عليه » 
قلت (أي ابن حجر) : فعلى هذا فجواب عمر أولاً كان بحسب الطبع؛ ثم تأمل فعرف بالاستدلال أن النبي BS‏ أحب إليه من نفسه؛ 
لکونه السبب في نجاتها من الهلکات في الدنيا والأخرى» فأخبر بها اقتضاه الاختیار» ولذلك حصل Ol A‏ بقوله: «الآن يا عمر». أي: 
الآن عرفت فنطقت بها يجب» 

© الشخصية القوية ZY‏ العاطفة بل تقود مشاعرها وتضبطها وتختارها بعد التأمل في عواقبها . 


ABEL Grn :یا و سول‎ J B58 5 
روا ابرداود»‎ I EST gill GT: SB 


PM من كل‎ ETON بن الحَطَّابٍ فقال له 2 يا رو الله‎ 3G 
فقال‎ gol من‎ LEST EN فقال له فان ال واه‎ LH من‎ SES 


© عن نس بن تایب نجل قال يا عمد يا سينا Us GG‏ خر وان کرت فقال رسول ال 
(KE wily‏ یفام ولا يهو AS‏ ايان آنا حمد بن عبد الله عبد اله وله وله Sate‏ ب أن ترفعون S$‏ منزلتي التي 
أنزلني الله عز وجل » رواه أحد وصحح الألباني ارحفيذذ 


عنذما يرتفع تقديرك لذائك فلن تنظر ها بعدسة الألقاب والمخاصب والمراتب. 5 


© عن عمر بن الخطاب AT‏ كان َير في خض sgl‏ مع اي 3 فسأله عن it‏ فلم یه سول اه رساي 
يال یی ی تا ات شرل ال كدت عب كل لك وی قلغت page‏ 
ماع يلين وَحدِيتٌ GIT‏ قن فيا تبت 4 eis‏ سمغت baits ts‏ بي قال فقلت لقد det‏ 
des‏ مت س او کک ا را ع لا ع لدع 
رواه البخاري 
توكيد الذات لا يعني الانسحاب من الحاولة الأولى بل لا یکتمل إلا بامثابرة والاصرار والتکرار 

© عن مُعَاذِ بن SS‏ أن النبي JEL Reus KS HB‏ :اما نی BEY‏ فقال له معاد باي آنت وأمي يا شوگ الله SAU‏ 
BEGG fue‏ كل Sol uid ole‏ على ذِكرلكَ شک وشن Wile‏ رواءالبخاري في الأدب الغرد وأبوداؤود 


وصححه الالبان 


أي مشهد تربوي هذاء يبدأ بحب وينتهي بنصيحة 


J 
ND سس‎ 


| وستقااتوفيتاميتاتك_‎ Se 


@ عن نس بن مالك عن النبي صل الله عليه وسلم قال:( لین حدکم حتى يِب أيه أو قال ارو ما یب eid‏ روا البخاري وسلم 
صاحب الشخصية القوية يحب نفسه ولا ینسی غيرة ٠لا‏ يقبل الحرمان ولا بارس الأثانية ‏ 

© عن ابن عباس اَن زوج يَِيرَة كان Se Lass Sie‏ آنظر LE Ss SES Lia‏ على تنه فقال النبي ب عباس 
:ايا عباس إلا LAS‏ من حب ise‏ عض بريرة تفت فقال اللي يل لو ey‏ قالت يا سول له من قال إن نامع 
قالت لا GEE‏ فیه» رواه البخاري 
صاحب الشخصية القوية لا يستغل النصب لتمریر رأيه وفرض آمره » مشهد جلي على احترام الشاعر وتقبل التوکید. 

© عن عمرو بن العاض رضي الله عنه أن Bll‏ بعئه على جيش ذات السلاسل فأتيته فقلت أي الناس أحب إليك قال عائشة فقلت من 
الرجال فقال أبوها قلت ثم من قال ثم عمر بن الخطاب فعد رجالة) روه اليخارتي 
قمةاتوکید الذات والتعبير عن الشاعر . 

© عن أب أمامة_رضي الله عنه-قال: (إن فتی شاباً تی النبيّ Bg‏ فقال: يا رسول cal‏ ائذن لي بالزنا!» فأقبل القوم عليه فزجروه وقالوا: مه 
مه فقال: ادنه قدنا مته Lyf‏ قال: فجلس قال: أتحبه لأمك؟ قال: لا والله. جعلني الله فداك؛ قال: ولا الناس يحبونه لامهاتهم قال: 
آقتحبه لابتعك؟ قال: لا والله» يا رسول الله جعلني الله فداك؛ قال: ولا الناس يحبونه لبناتهم» قال: آفتحبه لأختك؟ قال: لا واه جعلني 
الله فداك قال: ولا الناس يحبونه لأخواتهم» قال: آفتحبه لعمتك؟ قال: لا وال جعلني الله فداك» قال: ولا الناس يحبونه لعماتهم. قال 
أفتحبه خالتك؟ قال: لا والله جعلني الله فداك قال: ولا الناس محبونه خالاتهم قال: فوضع يده عليه وقال: له اغفر ذنبه وطهر قلبه: 
ay‏ فرجه. فلم يكن بعد ذلك الفتی یلتفت إلى شیء) رواه احد 
جرأة الشاب على التعبیر بمثل هذا يدل على توکید Sle‏ للذات وتقدیر ها وفيه آیضا أن التربي إذا آمن ردة فعل المربي زاد تؤكيده واتخذ 
الصراحة منهجا في تعامله معه وفیه تتجلى أخلاق النبي عليه الصلاة والسلام في تقبله لصراحته وحواره وقربه الجسدي منه لیرفع التقدیر 
والتقبل AS lls‏ 


ج 
بسح ۱۷ 


© وقد جاء في صحيح البخاري عن سلمة بن الأكوع قال: مر النبي BE‏ على ثفر من أسلم ينتضلون بالسوقء فقال: « ارموا بني إسماعيل فإن 
أباكم كان راميا ارموا وأنا مع بني فلان ». قال: فأمسك أحد الفريقين بأیدیهم فقال رسول الله ٠ Bg‏ ما لكم لا ترمون؟ » قالوا: كيف 
نرمي وأنت.معهم؟: فقال: « ارموا lily‏ معكم كلكم ». 
الاهتمام باهتيامات الصغار يرفع من تقدیر الذات لديم وفيه أن مشاركة الاهتمام تزيد المحبة وفيه تقوية لقدرات الرمي وحث عليه وذلك 
يزيد من الثقة لتعلق الثقة بالأداء . 

© يول النبي 4&4 آنا سيد ولد آدم يوم القيامة ولا فخر » رواه الإمام زاین ماجه 
وفي الحديث ال خر أن النبي ag‏ کلم رجلا فأرعد ( أي خاف ) فقال له النبي عليه الصلاة والسلام : "هون عليك GB‏ لست بملك إنها 
آنا ابن امرأة من قریش كانت تأكل القدید» رواء ابن ماجه وصححه GUY‏ سای 
تقدير الذات خليط ( بين آنا سيد ولد آدم ولا فخر ) ( وبين UT‏ ابن امرأة تأكل القديد في مكة) بين العزة والتواضع / 

© وعن Ul‏ سعيد الخدري - رضي الله عنه - عن النبي ي قال : ۱ إياكم والجلوس بالطرقات فقالوا : يا رسول الله ! ما لنامن مجالسنا بد 
نتحدث فيها . قال : 7 فإذا أبيتم إلا الجلس فأعطوا الظريق حقه ۷ قالوا : وما حق الطريق يا رسول الله ؟ قال : ١‏ غض البصرء وكف 
الأذى ؛ ورد السلام » والأمر بالعروف » والنهي عن التکر » متغق عليه 
النبي عليه الصلاة والسلام ینهی بشدة والصحابة يحاورون ويحاولون » صحابة توكد ذواتها ونبي يقبل ذلك » هكذا يُصتع العظیاء . 

© يقبل الأعرابي والرجل الغريب على مجلس رسول الله فلا يعرفه بين أصحابه » فيقول أيكم محمد ؟ 
لا فروقات ولا امتیازات ولا مظاهر » لا مكاتب كبيرة ولا مقاغد وثيرة ولا آبواب مغلقة ولا مؤاعيد مسبقة » هكذا الأقوياء لايجتاجون 


إلى أقنعة . 

© نبه رجل النبي bre‏ سهی في صلاته فتقبل ذلك ۰ وخطب آبوبکر رضي الله عنه في الناس قائلاً إذا أخطأت فقوموني وصححت امرأة 
لعمر بن الخطاب رضي الله عنه وهو يخطب على المنبر فتقبل ذلك وقال أصابت امرأة وأخطأعمر w‏ 
وصحح رجل لعلي رضي الله عته فتقبل ذلك وقال أحسنت أنت وأخطأت آنا وفوق كل ذي علم عليم وقالت الملائكة oo‏ 


( لاعلم لنا ) وسأل رجل النبي BB‏ عن أفضل البقاع فقال : لا أدري.» 

هكذا العظاء أقرياء أنقياء أتقياء .والسيرة ملأى بالواقف التي تربى عليها الصحاية الکرام من مدرسة محمد وشربوا من نبع خلقه 

وتعامله وشخصيته ‏ وقد أردت فيم أوردت أن أعطر صفحات هذا الكتاب بذكر شىء من سيرة النبي عليه السلام في تربية الصحاب 
© هذه مدرسة محمد علية الصلاة والسلام بنی بها حضارة راقية لم تعرفها البشرية من قبل » لأن ناطحات السحاب عنده لم تكن اسمنتية > 


بل كانت نفوساً بشرية. ۰ 
اصسسس جاک 


إثراءات واستشارات وفيتا 


فيتامينات لتقوية الذات 
© تجاهلي لنقاط قوتي احتقار » و تجاهلي لنقاط ضعفي اغترار » 
© قال تغالى في يوسف 8 وشرو ر 


ن SY‏ دَرَاهِمَ مَعْدُودةٍ وَكَانُوا فيه Go‏ الزَاهِدِينَ4 ثم قال « كَانُوا BAT AT WE‏ الله Ce‏ وان کت 
bil‏ زهدوا فيه فآثره عليهم ‏ هكا الناس لا يملكون لا ولا لأتفسهم نفعاً ولا ضرا فلا مك Ay‏ الناس فيك فإن حطوا من 
قدرك فلن يغيروا من Ss‏ 
pal DIE AS Ba ED‏ الشخصية القوية لا يضرها تبمیش وتحقير وتنكير وتقزيم الناس ها ولا تجريدها من کل 

© إذا كنت منحتباً فسيعتلي الناس ظهرك » وعندما تؤكد ذاتك وتدافع عن حقوقك وتقف بشكل سليم وتمشى بشكل مستقيم 6 فان الكثير 
من الئاس الذين كنت تحملهم سيسقطون من على ظهرك لا عليك استمر في السير ولا تلتف لحم 

© يبدو أننا في زمن أصبح تقديرنا لذواتنا مبني على رأي الآخرين فيناء نفرح بعدد الشاهدات لناء وعدد الردود علينا ء وعدد المتابعين لدينا 
وعدد الإعجابات بها نطرح ۰ نبحث عن سعادتنا ومكانتنا من خلال رأیهم فينا وردود فعلهم تجاهنا 

ي وضوح المباديء والعتقدات والأهداف في حياتك يساعدك على التوكيد lV‏ تصبح مرجعاً لك لكي تقول نعم أو لا ؛ ومن الهم تقسيم 
آهدافك إلى ( يجب » يستحسن لا بأس به ) حتى يكون مستوى التوكيد مرتبظاً LAL‏ ا مدف.. / 

© النجاح في العمل يرفع التقدير ویعزز التوكيد » لذا عندما يتميز الموظف في العمل يبدأ بطرح شروطه وفرض رأيه . bee’‏ 


گے 


© قوي الشخصية إن قاد one‏ قاد بلا تكبر أو تسلط ¢ وان قاده غيره انقاد بلا ذلة 
وخضوع. 

© شخصان الأول Bly‏ ومبادر ومتعاون وواضح le‏ الآخرون وهو يحترمهم . 
والثاني منطو متجنب تابع ساکت مبالغ في اللطف لن تکون الشخص الأول وأنت 
تمارس آفعال الشخص الثاني . 

@ كن نفسك وعلى حقيقتك .. فبقدر الادعاء تکبر مخاوفك عند الاداء ویکثر اهتيامك 
بالآراء . 

© تقدیر الناس لك جزء منه يتأثر بقبيلتك وعمرك ومنصبك وربا مالك و متلکاتك وربا 
جمالك ولکن تبقی الفعالية هي من تکسبك الأهمية وتبقی الأخلاق ALY‏ للافاق : 

Sls ©‏ بجلد الذات عندما نتخذها عدواً لنا UT)‏ تاقه أنا حقير آنا فاشل آثا لاأنفع لشيء) 

© نقاط ضعفك صفها باتزان وواقعية وحاول تقبلها و معالجتها . 

© اللطف والجاملة الزائدة والغموض سلوكيات لا Geek‏ القبول والاستحسان كا 
تظن» تخيل أنك رئيس و آمامك 
۱-موظف هاديء وائق صريح یطرح رأيه بأدب ويؤدي واجباته ويسأل عن حقوقه. 
۲- موظف هاديء خجول متردد pole‏ يوافق دائا . 
فإلى أيهم ستميل ؟ ويمن ستثق وتعجب وتحترم أكثر ؟ 
فان حصلت على العطف والقبول فلن تحصل على الاحترام والإعجاب والتقدير 

© وسري كإعلاني وتلك سجيتي ##* وظلمةٌ ليل مث ضوء نهاري ... ما أجل الوضوح 

© تبربة الخوف السلبية مالم نعابلها تصبح كالعظم Sill‏ المهمل تجبر على علته. ys?‏ 

© الموقف المخيف أو الحزن , تحدث عنه كثيراً وكرره حتى يقل أثره کمن يروي قصة حزينة فإنه ربا Se‏ منها أول مرة ثم إذا كررها اعتاد 
علیها ومثلها لو ألقى نكنة مضحكة فلو كررها Slob‏ تحرك مشاعره . 


سے 
."۲" 


© الجائع لا يشبع مهيا حدثته عن الأطعمة والجوع لا یذهب مها قرأت عن الشبع وكذلك 
الخوف » واجه مخاوفك قبل أن توجهك إلى حيث لا تريد . 

© الإيثار والكرم والعطاء والتواضع واللطف والزهد في التكريم والبعد عن المناصب 
والساحة والجاملة » صفات جيدة فإذا كانت نابعة عن إخلاص لله ورجاء ثوابه فهي 
عل كمال للانسان ولکن إذا كان دافعها الحقيقي الخفي ضعف تقدیر الذات فاعلم أن 
خسارتك مضاعفة . 

© التظاهر وعدم خروجك بشخصيتك الحقيقية دليل إدانة ها بأنك لا تحبها ولست راض 
عتها . 

© عندما لا تعبر عن الشاعر التي لا تريد فلن تشعر بالمشاعر التي تريد. سح قاعمق 

© افعل ما يريدون لتحصل على ما تريد ( قاعدة متازة للخر الذات ) . 

©( سأترك » سافعل » سأبدأ في ) أي تعهد تقطعه على تفسك ثم لا تلتزم به يضعف 
تقديرك لذاتك . 


© معظم النزاعات العائلية نسخ متكررة لنزاعات سابقة لم تغلق ملفاتها ‏ لأن ضعف الصراحة وتأجیل الواجهة يراكم المشكلة وعندما تزداد 
وتکبر تنفجر بقوة فیصبح هم الطرفین إنقاذ الغريق لا تعلیمه السباحة . 

© تخرج عبارات اللوم والعتب والسخرية بعفوية بینا تنتزع عبارات الحب من قعر صدورنا بصعوبة . 
بعض البيئات من حولك كأنها شوارع مدن مزدحمة لا حترم السانقون فيها أنظمة الرور فان كنت لطیفاً فستظل محبوساً لا تتحرك الا 
Subs‏ وبالتالي فان قليلاً من العراك سیسمح لك بالحراك 

© أيها السمين تقبل جسمك ثم قم بتغيير ما يمكن تغبیره » ففرق بين من یتمرن ليتخلص من شعوره بالقرف + وبين من یتمرن ليستمتع 
بوصوله للهدف ومن رفض ذاته أفسد حياته 


هس 
ooo‏ 


1 


ک, ۱۷۷۱۳ 


© بعض الضعفاء یتخذ العزلة أسلوباً للهروب من الواجهة . 
خالطة الئاس والصبر على آذاهم خير من pl pel‏ وعدم الصبر على آذاهم والعزلة الندوبة تکون عند الفتن فقط 
والعزلة آنواع 
-١‏ العزلة الروحية ( مطلب لتزكية النفس وحاسبتها ) 
۲- العزلة الاجت‌اعية ( تضعف التواصل وتزید الفجوة وتضعف لياقة الأخلاق ) 
۳- العزلة النفسية ( لا تکثر منها لأن بعض ما بهذب النفس یکون في مخالطة الناس ) 
4- العزلة العقلية ( لا تکثر منها لأن بعض ها بهذب الأفكار هو النقاش ) 


© يبول علي رضي الله عنه (من لم يطلب لم جد ) ویقول آبو الفتح البستي رجه الله : 


تكلم وسند ما استطعت فانا #* کلامك حي والسکوت جناد 
فان لم ad‏ قولا" سدیدا تقوله #* فصمتك عن غير السداد سداد 


ل سس 
سس "۳۲ 


© البعض لا ينزعج من الجلوس مع الجموعة بينها ينزعج من اللقاءات القصيرة أو الثنائية لأن التركيز غير متوزع وإنم| متمركز عليه . 

© إذا كانت لديك قدرة نی أمرما كان لديك ثقة فيه وفي كل شىء متعلق به أو يشبهه . 

e‏ المداومة على ما نعرف وعلی ما اعتذنا عليه تجعلنا نعيش بلا احتكاك ولا تجارب GL‏ دائرة الأمان لذا لا نختبر ثقتنا ویصبح أي شىء 
خارج داثرة الأمان یف جداً. 

© من آسباب اهتزاز الثقة » ا وف من الفشل أو من الجهول أو من الحرج . 

© الحيل الدفاعية والأساليب الملتوية تساعدك في تجاوز الوقف اللحظي ولکن استمرارها يفقدك القدرة على اللمو والتشاني . 

© الاعلام يشعرك بأنك أقل من غيرك وأنك بدون معاييره التي رسمها في عقلك إنسان ناقص . 

© عندما تفقد القدرة على التعبير عن احتياجاتك فإنك ستکره من يجد سهولة في المطالية يها. 

© وظيفتك ومنصيك وصلاحياتك تمتحك شعورا هشاًبقوة شخصيتك . لا تغتر بذلك وقدّر ذاتك بلا أقنعة ولا أغطية. 

© اجعل لك قدوات ثقات تقتدي بسلوكياتهم الحيدة . 

© حدد ما يزعجك وحاول أن تفعله إلى أن يتحول إلى شىء سهل بالنسبة لك . 

© حدد من يزعجك وحاول أن تتواصل معه بتواصل بصري قوي إلى أن يتحول إلى شيء سهل بالنسبة لك . 

© واجه الحياة ولا عبرب من الصدامات والنقاشات والخلافات والقرارات والمقاضاة كان مسقا لوقيس ملكي ما زوت خا جن 
قوة لا ضعف وتجاهلتها عن سمو لا عجز كانت رفعة لك 

فا الوم إلا آن حقدت فلم تكن ** کریا فتعفو أو شجاعاً فتئأرا 

© إظهار الغضب والاستياء عندما يتجاوزون حدودك يخبرهم أنك تدقعهم إلى خارج منطقتك ولكن عندما تخبرهم دون إظهار الغضب 
فكأنك تتوسلهم لكيلا يؤذوك أو تتفاوض معهم ليمنحوك حقك ‏ الغضب حال تجاوز الخدود». هو غضب نابع عن ألم سيتفهمه العتدي 
إن كان يمه أمرك »ومن لا يهمه أمرك فلا عبتم بآمره .بلا حدود ستتحول مساحتك إلى جزء من حدودهم وأراضيهم وبالتالي ستنزعج 
ليس ee‏ سيئون بل لاأنهم يجهلون حدود منطقتك.إن الاستخدام التکرر والتجاوز الستمر لحقوقك وحدودك يحول الأمر إلى جزء من 
ممتلكاتهم وحقوقهم الشخصية » وعندها ربا يصرخون في وجهك إذا ناديت بحقك ! 
صدقني يا صديقي عندما تسمح لأحدهم أن يشق طريقاً صغيرة ومختصرة في مساحتك فتأكد أنها سسحول إلى طريق عامة مکنظة 
بالزحام » لأن الناس دائاً تبحث عن الأسهل والأقرب » وهذه الطريق مكتوب غليها (الأولوية من هم خارج القلب)وعندها ستقدم کل 
أحد على مشاعرك وأهدافك وحقوقك وذاتك ووقتك ومالك . 


هچ 
Vo 7۳‏ 


© الدنيا من حولك مجموعة أخداث dy‏ داخلك مجموعة استجابات وهذه الاستجابات إذا لم تعبر عنها بشكل صحيح فان نفسك 


ستضيق من تراکات الکیت.. 
© یکتم الضعفاء التعبیر عن الغضب والاستیاء لأجم یظنون أنه یکشف عدم تحملهم ویکشف ضعف شخصیتهم فیخافون أن يتبذوا أو 
ینزعج الناس منهم . 


© إن تأجيل مناقشة الوقف يحرق دلیل الادانة » و تأجیل البوح بالغضب والافی يُظهرك بمظهر الحاقد أو الحساس ویفقد الآخرين الثقة 
بك و العفوية مغك » ویجعل مبرراتك ضعيفة وحقيقة موقفك مشوهة ومشکول فیها بل ربا ينساها الطرف الذنب ويغتبر عتبك اتبام 
وغضبك انتقام » وعندها سیغضب هو وینتظر منك الاعتذار عن جرحه يا للإخياط فالطالب أصبح مطلوباً ! 
إن التعبیر عن الغضب وقت حدوئه fat‏ الطرف الا خر يتفهم مشاغرك أما التعبیر عنه بعد مدة يجعل موقفك سخيفاً وضعيفاً أو يجعلك 


ربا عنيفاً والعنف هو الوجهالآخر للضعف . CA‏ 
4 
Kp‏ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


©البعض يعبر عن غضبه من خلال : 
۱ الانسحاب والکتمان الذي سیتحول إلى حزت ‏ وازن [ذا تراکم gid‏ وتحوّل إلى حقد کعمة 
۲) الاعتداء والشجار والذي قد یتحول إلى خصومة وهجران = 
۳ النقاش والافصاح والذي يزيل ما في النفوس غالياً 
فعتر عا يغضبك بطريقة لا تغضبه » الغضب يخرج عبر Col tl‏ أما الغيظ فهو هيجان في النفس وتغير داخلي في الجسم إوالكاظمين 
الغيظ 4: أي الساكتين رغم قدرتبم على إخراجه.قال ابن قدامة المقدسي رحمه الله : الكاظمٌ إذا كظم لعجزة عن العشفي في الحال رجع 
غيظه إلى الباطن فاحتقن فيه فصار lide‏ وعلامة ذلك دوام بُغض الشخص واستلقاله والنفور منه .الذّل ما كان عن قهرء الل ضد 
الصعوبة » وجاءت 8 واخفض هما جناح I‏ قال إبراهيم النخعي رحه الله (كان السلف يكرهون أن يُستَذلوا فإذا قدروا عفوا) . 
عندما تخفي مشاعرك وأراءك فأنت تتجاهل جانباً من شخصيتك وتخفي جزءاً منك 

© التسامح مع الذئب يعني ظلم الخروف 

© مساعحة الآخرين لا تعني صداقتهم بل صداقة الألم الذي تركوه في قلبك 

© مساعة الآخرين لا تعني الابتسامة شم بل عدم الإساءة إليهم 

© لابد أن تسامح ولا تتوقع منهم أن يعتذروا وإلا ستتظر كثيراً 

© يقول الطبیب ويليام آوسلو ( الجرح الذي لا جد سبيلاً للتعبير عنه بالدموع قد يدقع أعضاء الجسد للنحيب ) » 

© نعم فإذا سكتت النفس تكلم الجسد وکلام الجسد بالأمراض 
حبسك للدموع هو حبس للسموم » لسموم مشاعر الحزن لفضلاتها لالها ؛ وکل محاولات جسدك ووجهك للتظاهر بأن الأمر جيد 
يكلفك الكثير » مقاومة التعبير والدموع مقاومة تسیر عكس الفطرة 
بكى الثبي عليه الصلاة والسلام وبكى الرجال العظام » کبت الشاعر ليس دلیل القوة » ولا طريقاً إلى الصحة. فالقوي يبكي والضعیف 
یتظاهر . 
الاحتجاج هو إعلان لحدودك وتجاوزات غيرك وقد قيل أن كل الحيوانات تحتج بطريقتها عددما تخترق خصوصیتها ( الاحتجاج فطرة ) 

© قيل أن كل الحيوانات التي تنزل رأسها تؤكل والتي ترفعه تأكل (جسدك وطريقة مشيتك ووضعية رأسك تدل على شخصيتك ) 

© الإنسان غير الصريح إنسان يخي نصف الحقيقة ويلف ويدور حول النصف الآخر» قل ما تريد بصراحة واختصار ومباشرة وأدب ولا 
تتلاعب بالألفاظ وسم الأشياء بأسائها . 


بش 
سس س 


© السخط سوسة تأكل جذور الحب عبّر وصارح وتحدث قبل أن تولد سوسة السخط 

© عندما تسخط أو تجرح منهم فأنث لا يمكن أن تحبهم وشعورك بالحب هو شعور يذكرك بحبهم سابقاً أما الآن فلا يجتمغ Hl‏ والسخط 

© إذا أخطأ عليك فأوقفه فلئن تخسر لباقتك خير من أن تخسر صداقتك » وفي ترك المعاتبة فساد العاقبة 

© من يسكت في يقظته يتكلم في wel‏ 

© البوح باشموم يحول معركتك من المواجهة إلى المشاركة (قوي الشخصية يبوج ويستشير ويتحدث ويبكي ویعیر) 

© الضغيف يظن أن التعبير عن المشاعر عملية انتحارية 

© تقدير الذات المفترض أن يأ قبل الإنجاز وليس بعده فقط 

© الولاء الزاتف للمدیر أو للمخطيء أو للمسؤول يساعد على استمرار الظلم والخطأ لأنه لا يعلم وأنت لا تتکلم كعمة 

© الشخصية التبعية : قد ترتبط بشخص متسلط لأنها تريد الحاية » LG‏ بالنسبة لما أولاً ثم DEV‏ والتعامل د 

© الشخصية المسيطرة المتحكمة المتنفذة لا ينصح بمواجهتها » بل كن قوياً لنستغني عنها وتقلل من تحكمها وأذيتها 

© المعايير العالية تجعلك عبطا أينما كنت في العمل في السوق في التربية في الطعم لأنه لا شيء يعجبك لا شيء كان كما كنت تريده أن يكون . 

© لا ترفع معاييرك كثيراً OV‏ إخفاقك يعني السقوط من مكان مرتفع 

© قدر حجم ما مخيفك لا تكن كالنعامة تفر من صوت ورقة عبث ها اواء كا تفر من الزثير أو العواء 

© عندما تجر الشجرة لتجعلها تطول فإنك تضر بجذورها » لا تجر طفلك إلى الرجولة ولا تكله ما لا يستطيع دعه ییارس طفولته وانقله 
برفق لتنمو شجرة شخصيته 

© قالت لي یوماً: أناعانس و مريضة وأخشى التحدث بوجود الناس فقلت ها المرض لا يعني أنك ناقصة وتأخر زواجك لا يعني أنك تافهة 
وعدم حديثك لا يعني أنك ضعيفة » الرض ابتلاء وتأخر الزواج قضاء وخجلك من الحديث سلوك يحتاج إلى تدرج وممارسة . 

© تكون المخاوف والتحديات كبيرة أو صغيرة ليس بالنسبة حجمها بل بالنسبة لحجمك أنت» منهم من تبزه هزيمة مباراة ومنهم من لا 
تهزه مصيبة وفاة 

© من اعتاد أن يقلق Ley‏ لديه توجه عقلي ومیل نفسي Ob‏ القلق AST‏ واقعية من الاطمثنان ۰ فيظن أن توقع الأسوأ حكمة وتوقع الأفضل 
سذاجة 

ye ©‏ طاقتك في الاختباء ولا تسحق شخصيتك بإظهار الولاء» ولا تسع جاهداً خلف المخال في طلب الکیال » اعترف بخوفك 
وواجهه بشجاعة و اقبل النقد دون لوم أو تبریر » وافهم فشلك وتعلم منه ولا تنهار آمامه » وثق بربك وتوکل عليه . 


TVA —— 


إثراءات واستشارات وفیتامینات 


© ( آنا اسف ) إذا جاءت في غير محلها » فتعني أرجوك أن تشعر بشعور أفضل تجاهي لأشعر بشعور أفضل تجاه نفسي 

© المعايير مسامير ندق بها نعش الشخصية 

© كلمة معيار تعریفها في قلب حروفها (رأي‌عم) 

© البحث عن الثناء آشبه بمحاولة إمساك AU‏ لن LE‏ به ما دمت تخري خلفه ؛ ولکن اتركه وسيتبعك ٠‏ لذا عليك أن تبحث عن 
الصدق والحى والتميز والتعاون لتحضل عل الثناء عن جدارة ودون طلب 

© من يستمد القوة من الئاس فسيضعف بسیبهم أو سيضعف أمامهم ؛ كن قوياً بريك مستغنياً به جل جلاله عنهم 

© القابل للمدح كإدح نفسه ( ابن القفع ) 

© من يخشى المواجهة يتغير EVs‏ » وتوكيد الذات من خلال الصارحة والمواجهة يجعل العلاقة أنقى وأبقى وأقوى وأرقى والکتمان يجعل 
قواعد العلاقة ضعيفة وردود فعلها عنيفة ونبايتها أسيفة 
يقول عبار بن ياسر رضي الله عنه : 
( مخاصمة جيلة حب ال من مودّة على حقد) 

© ضعيف الشخصية یتظاهر با ليس له » ويدعَي ما لا يملك » ویُنکر الجهل by‏ النقص ويقضي حياته منخفياً متعالاً متظاهراً متوجساً 
متتکراً» هو باختصار : 
( محاول الاخفاء ویکثر الادعاء حتی یشعر بالاعیاء فیقرر الاختباء ) 

© عندما تقدر ذاتك لن تری الناس مصدر عهدید لك ٠‏ وبالتالي لن تکون عدوانياً معهم ولا خاضعاً هم. 

© تزداد الثقة عندما نشعر بقدرتنا على آداء هذا العمل وبشعورنا آننا نستحق النجاح فيه . 


“fl 


© ضعيف الشخصية يحاول الحصول على الحب والتعاطف من خلال تقمصه أحد هذه الأدوار : 


أسوقها بتصرف من كتاب ( ما تشعر به يمكن علاجه ) 

OO ©:9 . ویتعب نقسه‎ SILL الكامل : ذائياً يدي دور المنجز للعمل‎ -١ 
المنفاخر : يضيف زيادات قیقته ليحصل عل القبول . سم‎ -۲ 

۳- الضحية : حصل على التعاطف من خلال إبراز ضعقه . 

سب ذا لش موت 
۵- التعصب لرأيه : لأنه يظن اللين والتنازل دليل ضعف وسبب للرفض . - هه es‏ 

1+ الغاضب : لانه یشعر oh‏ یستخق الکثبر . كعد 


۷- الخجول : ینسحب ولا یتوقع تقبل الناس له ولا یبادر ویتتظر من الناس دعوته. 

8 المستعرض : وذلك الذي حصل على التقدير من خلال مقتنياته فهو لا يطلب ا لحب بل يشتريه. o3‏ 

- المنقذ : يبذل ويخدم رغم کرهه لما يفعل ولكن يفعله ليسعدهم ويخدمهم. ea‏ 
وکل هذه الآدوار في حقیقتها هدم جدار الشخصية وأرضية العلاقة سر ۲ 

۳ 
© عندما تضعف الشخصية « يلعب الضعیف بعض الأدوار لیحافظ على توازنه : 

. دور اللطیف : يبالغ قي خدمة الناس والتعاون معهم وتقدیمهم على نفسه واظهار التودد هم‎ )١ 

۲) دور الضحية : يتهم القدر والظروف ویشکو من الحرب ضده ومن تدهور صحته وتجاهل التاس لقدره وأن الأمور خرجت عن 

سیطرته tly‏ جر . 

۳ دور العنیف : يبالغ في الرفض والرد ویتباهی بمواقف انتصر فيها وألجم فیها خصومه وأهانهم . 

)٤‏ دور العظیم : پتحدث عن منجزاته وأفكاره وقصصه الشخصية » یتحدث عن ماضیه » العرب تقول( لا تكن رجلا GILES‏ تقول 

كنت وکنت . 

5) دور الناقد : يكثر من نقد الأخرين وأفكارهم ویشعر الستمع بأفضليته وتفوقه . 

5) دور النسحب : يخبرك بأنه لا يشرف بالمشاركة ولا يريد أن يتدخل وأن الأمور غير جيدة وأنه يختار ألا خوض في وحلها ويوحي لك 

بحکمته في عدم الواجهة والصدام. ۳ 

سس سس سح ۱۰ 


في قول الحق والإنكار 

© سكوتك إقرار » وضمتك إشارة للاستمرار ۰ اعترض بوضوح وبإحترام أو بتلميح وتعریض ‏ وأظهر الاستياء على وجهك على الأقل 

© لاتضحك من غيبته لفلان أو سخريته مئه » أرسل رسالة يعد الجلسة» أظهر فيها موقفك . 

© لا تدخل في جدل ولا تشعر بالخجل فالله لا يستحي من ال . 
انصرف ء اخرج ثم عد اخرج ولا تعد وتذكر أن رضا الله أولى وأبقى فاللباقة والمجاملة لا يبرران لك کتمان الحق ‏ ولکن لا تس أن 
إظهار الحق لا يعتي أن تکون فظاً غليظاً » واقبل الحق ولو على تفسك . 

© الأنبياء الكرام نشروا الخير والحكمة ليس بالصمت ولكن بالقول الحكيم والفعل السليم والهدي القويم. 

© الضعيف لا يقوم حين تمارس المعاصي وان قام لم ينكر وان أنكر أنكر بطريقة فيها تميبع وتبوين يختمها بدعابة تلطف الأجواء . 
لفتات في تقوية الذات 

© لا تعتقد أن الدنیا مشغولة بك ولن تتوقف الحياة بفشلك أو تعثرك فالوقت لا يتوقف بتعطل ساعتك والناس لن تسکت لتسمع أنينك 
فلا تعلق بأحد ولا ترجو أحد ولا تتوقع شيعاً من أحد »بل تعلّق وتوكل وثق بالواحد الأحد . 

© طلب رضا الناس شعبة من شعب الحنون (الشاقعي رحه ال ) 

© ( وَأَحي 2s Rail 555K‏ ) الاعتراف بمزايا الآخرين وخصوصاً الأقران صفة کیال وموشر على قوة الشخصية واتزان النفسية . 


وه 
ڪڪ TAY‏ 


© الجمال المدهش أو القبح اللاقت يؤثر في تقدير الذات وتقبلها » وكثيراً ما يكون الأكثر جالاً أكثر تقديراً لذاته لان العادة جرت أن 
معظم الناس تيل وترتاح وترحب بالأجمل على حساب الأقل فيرتبظ جالنا الخارجي بقيمتنا الداخلية. 
© تخيل صورتك في عقلك » هذه الصورة التي تراها تؤثر في تقديرك لذاتك وتقبلها . 
© يرتدي بعض الناس الأقنعة ليجعلوا لذواتهم قيمة ويخفوا خلفها ما لا يسعدهم انكشافه على حقيقته ( المبالغة في اللباس- البالغة في 
التجمل » المبالغة في تجديد الممتلكات » ادعاء العلم وشراء الشهادات » التلهف على المناصب .الاهتام بالألقاب العملية أو العلمية ) 
كلها أغطية براقة تخفي وراء‌ها نفوساً مظلمة . 
© تقول العامة ( الدنيا تحتاج حلوق ما تضيع حقوق ) . 
© بعض السجون تعتمد حفض تقدير ذات المساجين من خلال إجبارهم على التبول وقضاء حواتجهم على أنفسهم فإذا أهينت الذات 
هانت القضایا و هدمت الأسوار وانار الصمود. 
© بين طرب الثناء وطلب الثناء یکمن الفرق بين القوة والضعف » فالقوي یفرح بالمدح ولا يطلبه ولا يتلهف له ولا يغتر به . 
© ( مقترح ) حدد خسة أشخاص أقوياء تعجب هم » ثم اذكر ثلاث صفات ميزت كل واحد منهم » حاول محاكاتها والقراءةعنها ورن 
والتدرب عليها وعارستها واكتسابها . د : 
© لا یمکن للإنسان أن يتطور ويتحسن وهو يبرب من النقد بل لابد وأن يطارده وني الحديث الشريف ( حق المسلم على السلم ست 
وذكر منها إذا استنصحك فأنصح له ) لاحظ أنه قال إذا استنصحك فالمسلم يطلب النضيحة من أخيه وهي حق من حقوقه وني 
الحديث الآخر : ( المؤمن مرآة أخيه ) لاحظ المرآة تعكس الحقيقة دون عبويل أو عبوین ولکن المرآة لا تطاردك ولا تترصدك في الطرقات 
ولا تبحث عن وجهك انیا أنت من يأتيها لترى فيها صورتك » و کذلك العاقل یبحث عن صديق صدوق ينصحه ويقومه ویعینه 
ویوجهه . جين 
© کل کلام في الدنیا يؤذيك ؛ اصبر عليه واحتمله فهو في الا خرة قد ينجيك . 
© تعامل مع من تابه كا تتعامل مع أسد في قفص . اقترب منه ولا خف منه فالأسد رغم قوته لا يستطيع أن يؤذيك ما دام في القفص . 
وكذلك البشر لا یمکن لأحد أن يؤذيك مهما بلغت قوته OY‏ قضاء الله وقدره هو القفص الذي يحميك من کل أذى 
عن ان عباس قال: « J tj EL‏ ال وما IS‏ « یا عَم إن yas ale‏ اخقظ انه Hs‏ مط اه که 


alls i. aad‏ فاشأل eng an‏ قاشتین JET poy ay‏ اختمعث عل نیو بکی» يعو لاب قذ 
یه اه لک ور Ae‏ | عل ASI‏ بء سر و إِلَابَيْءِ قد که ال GIN cabs A‏ وَجَفّتْ لصف ١‏ روا التي 


في صحيحه وصححه GUM‏ هھ 
مس 


© تتبع ما یقولون يستثير القولون وعدم الاهتام يزيد الانسجام 

© يبقى الرجل كبيرا في عيني فإذا تباهى بمعرفة الوجهاء سقط متها 

© عندما تقول لابنك ما تعجبني وما راح تعجبني فأنت تدمر الحاضر والستقیل 

© يقول ابن الجوزي رحه الله ( وقد تجتمع الصبيان للعب فيقول عالي اهمة : من يكون معي ؟ ويقول القاصر مع من أكون ؟ ) وهذا 
الموقف البسيط وأمثاله نافذة قد تطل بها على تقدير ابتك لذاته 

© عندما يحطم ابنك قطعة GOUT‏ المنزل فلا تقس عليه » فالصراخ والتوبيخ والإهانة واللوم يكسر شخصيته ولا يعيد القطعة المتكسرة 

© قال الامام أحمد رحنه الله ( ترکت رضا الناس حتی قدرت أن AST‏ بالحق ) 

© يخاول الهزوز أن يكون مثيرا للانتباه ثم يفشل ويكون مثيراً للشفقة 

© يقول شكسبير ( أعطاك الله وجهاً وأنت تصنع لنفسك آخر) 

ي قوة الشخصية ليست في اعتقادك أن الجميع سيعجب بك » بل هي اعتقادك ob‏ إعجاب الناس بك أو عدمه لن يؤثر على قيمتك 

© قال الشافعي رحمه الله ( أظلم الظالین لنفسه من تواضع لمن لا یکرمه ء ورغب في مودة من لا ينفعه ‏ وقبل مدح من لا یعرفه ) 

© صحیح أن ثمن النجاح باهظ » ولکن الجميع يملكه 

© الحياة التي يصورها لنا الناس ٠‏ تفسد ال حياة التي نعيشها » وفي فجوة العيش التوقع والواقع المعيش يسكن الإحباط والتذمر وتنتشر 
أوبئة اهتزاز الشخصية 


© سوسة العمل الجماعي أن تنتشر فيه عبارات ( أنا ولي ومني ) فالضعيف يرددها والقوي لا يحتاج إليها 

© مول أن يتحول اب بين أفراد الأسرة من شعور وجداني» إلى فكرة عقلية تفرضها طبيعة الغلاقة ليس إلا ..! 

© في مطالبتك بحقوقك تذكر أن تؤدي واجباتك » وفي تجاوز الآخرين حدودهم معك فان العاملة بالمثل كفيلة بالردغ غالبا ولكن تذكر 
أن الله آوجب العدل وندب إلى الفضل » فتقلب بینهیا ولا تكن ضعيفاً 

۰ لا تحاول إرضاء الجميع » فمن الناس ما لا يرضيه إلا الباطل ومن طلب الثناء سهّل عليه الانثناء 

© لاتجعل رأسك (غتبراً ) دوره ( تحلیل ) ما یفعله الناس ؛ و اجعل ( مناعة ) آخلاقك تحمي روحك من ( آمراض ) سلوکهم 

lid ©‏ یوسف و هذا أخي) ل يقل أناعزيز مصر ؛ بل ذکر اسمه خالياً من أي صفة » فصاحب الشخصية القوية لا يلتفت إلى الناصب 
والألقاب 

© لا سك ید ابنك صغيراً ولا تترکها کبیرآ فترك يد الصغیر یکسبه الثقة ویرفع تقدیره لذاته » ومسك ید الکبیر یشعره بقبولنا له ویرفع 
تقدیره لذاته 

© علّم ابنك السلوكيات الحسنة حتی لا ییارس مع الناس ما يغضبهم ویزعجهم فیصبح منبوذا عندهم وبيتهم » فیشعر برفضهم وعندها 


قداجتز شخضيتة 


وش 
TAL es‏ 


من عادات العقل 
( أن الشعور بالحاجة یود الاهتمام والاهتام بوجّه الانتباه ) 
فا نحتاجه هتم به وما مهتم به ننتبه له ونركز عليه » 
وهذا مؤشر ينبهنا إلى خوادش تقبل الذات لدينا » ونقاط الضعف في مفهومنا عن ذواتناء فالأصلع الذي يشعر بأهمية شعره لا يركز على 
ملابس الناس أو آسنانبم أو أجسادهم بل على جال شعر رژوسهم ومن لا تعجبه بشرته لا ينظر لكثيف الشعر بل لصافي البشرة» 
ومن لديه تحسس من شكل أسنانه لا تقع عينه إلا على أفواه الناس » 
ومن يخجل من بروز بطنه فلن همه تسر يحة شعر غيره » 
هكذا ( تقبل الذات ) عندما يرتفع يبتعد الإنسان عن القارنة بالآخرين وعندما ينخفض يقترب من ملاحظة التفاصيل » فتعرف على 
نقاط نقصك من خلال معاییر فحصك 

© إن توقع نقد الناس لك يقيك هول الصدمة المربكة. 


© من تقديرك لذاتك أن تقول لا آدري لا لا تدري. 
جهلت Li sud‏ ¢ وَأَهْلَهّاه»*»كذاكَ يعادي العلمَ من هو جاهلة 
ومد كان زو أن يرّى مُتَص دراه *##ويكرهُ لا آدري أصیبث مقاتلة 


أبو بكر بن دريد 
© إذاارضيت فعبّر عن رضاك لا تصطنع نصف رضا وإذا رفضتء فعبّر عن رفضك: OY‏ نصف الرفض قبول » النضف هو حياة لم تعشها 
( جبران خليل جبران) . 
© آي موقف مثير يحدث مع خبرتان : 3 


۱- خبرة انفعالية ( الخوف ) . 

۲- خبرة إدراكية ( إدراك العلاقات بين أجزاء الموقف) . 

والذي يحدث هو كبت أو نسيان الخبرات الإدراكية في حين تبقى الخبرات الانفعالية قابلة للتكرار من خلال مؤثرات متشابهة » والخبرات 
الإدراكية تسى OY‏ الإنسان يميل إلى تناسي ما هو مؤلم. 


بذ 
س 


© فن إدارة الانفعالات من صفات الشخصية القوية . 
جاء من حديث أبي هريرة -رضي الله تعالى عنه- أن رسول الله -صل الله عليه ؤسلم- قال: ((ليس الشديد بالصرعةء انا الشديد الذي 


يملك نفسه عند الغضب) متفق عليه. Boek‏ 
© فرق بين الفراغ العاطفي والذكاء العاطفي. Ny‏ 

عندما أخدمك وأضحي من أجلك لكي تحبني فهذا فراغ عاطفي ومؤشر ضعف وعندما أخدمك وأضحي من أجلك GY‏ أحبك فهذا 

ذكاء عاطفي ومؤشر اتزان . 


© المؤكد لذاته شعاره (الإفصاح من أجل الإصلاح) فهو يؤكد ذاته ويعبّر ویشرح دون أن يؤذي أو جرح 
© التعميم للتجارب المشابية سبب للخوف المتجدد 
ه تتوسع قائمة مخاوفنا بتوسع تجاربنا السيئة 
۾ بين حوفين 
-١‏ الخوف الإيجابي هو كل ما حجبك ومنعك عما يضرك. 
۲- الخوف السلبي هو كل ما حجبك ومنعك عا يتفعك. 
© نقش الشافعي رحمه الله على خاتهة (الله ثقة محمد بن إدريس) نعم لا حول ولا قوة لنا إلا بالل . 
© الشعور بالااستحقاق والتعبير عن الآراء ليس تمرداً ولا خروجاً عن الأدب وانیا مزيداً من المساحة الشخصية تنجول فيها نفسك . 
© لا تسمح لأحد أن يجعلك على طاولة التشريح » انتقد أفكاري وسلوكي وليس ذاق . 
@ نقص المهارات الاجتماعية يدي إلى الرهبة من الناس ولكن ضعف التقدير والتقبل تجعل حتى المتمكن من هذه المهارات عاجزاً على 
إظهارها . 
© التضحية : أن تنحر نفسك وتقدمها قرباناً لارضاء Ae‏ فقد ينحر الإنسان وقنه أو جهده أو حقه أو صحته أو هدفه وربا دينه ومبادته. 
© سمعنا فتق يذكرهم يقال له إبراهيم إن إبراهيم كان EET‏ عند الناس فتى » وعند ربه أمةء العبرة من أنت عند الله » ولیس من أنت عند الناس 
© بئاء شخصية الطقل منذ الصغر أهون من ترميمها عندما يكبر. 


مق 
۱ 


إثراءات واستشارات وفيتامينات 


© تقدير الذات لیس الاعتقاد Ob‏ الجميع سيعجب بك » بل التقدير يعني اعتقادك ob‏ إعجاب الناس أو عدمه ليس له أثر على حياتك. 
© الابن القوي و الموظف القوي والصديق القوي هو ( لك وعليك ). هو لك لأنه يكفيك ويعينك ويعجبك ٠‏ ولكنه عليك لأنه یطالبك 
ويناقشك ويوقفك aoe‏ 
© #عبس وتولى € 
السلوك خطأ بغض النظر هل شعر به الآخر el‏ لا؟ 
لذا كلمة خطأ في التربية أفضل من كلمة عيب ٠‏ لأن كلمة عيب أول بذرة نفاق في بستان الشخصية و تنشیء طفلاً يترك الخطأ لوجود 


الغير لا لصحوة الضمير . 
© من عجائب ضعیف الشخصية أنه لا یدافع عن حقه ولا یطالب به ولکته یستمیت أحيانا في طلب حقوق ال خرین والدفاع عنهم وذلك 
لسببین : 
)١‏ يشعر باستحقاقهم . 
۲) يرجو استحساهم وثناءهم . 


© من مزشرات ضعف تقدیر الذات تدني الشعور بالاستحقاق والاستسلام بعد محاولات بسيطة والتنازل بسرعة وتجنب النزاع. 
© يقول الطغزائي في لامیته الحكيمة 
غالى بنفسي عرفان بقيمتها #** فصنتها عن رخيص القدر مبتذل 
وعادة السيف أن يزهى بجوهره sete‏ وليس يعمل إلا في يدي بطل 
© إذا أهائك أحدهم فهذا دليل سوثه لا سوتك 
© يقول ابن القيم رحه الله 
وأكثرٌ I‏ يظنون بالله غي الح ظنَّ السّوءِ فا يختصٌ بهم وفيا يفعله بغيرهم» ولا La‏ عن ذلك إلا من عرف ail‏ وعرف أسماءه 
وصفاته 
© قال الشاعر: 
لئن كنت محتاجا إلى الحلم إذني ### إلى الجهل في بعض الأحايين Coed‏ 
وما كنت أرضى Joti‏ خدناً وضاحباً ##* ولكنني أرضى به حين أحرجٌ 
ولي قرس للحلم بالحلم pele‏ #** ولي فرش للجهل بالجهل سرج 
ه 
OS aaa‏ 


لعبة المقارنات ١‏ راک 


مستوی رضا الانسان عن ذاته وعن حیاته مبني على المقارنات والإنسان في مقارناته يستخدم أربع طرق : 


أن أقارن نفسي 
9 == | | شتت ۵ 
تشخص Lay) sal‏ کنت ) 
أن ai‏ :2 95 ۱ 
wea 5‏ أن أقارن نفسي 
لد ee‏ بما اس ۳۳( O‏ 
( يجب أن أكون ) 


© فالأولى : تجعل الإنسان داتم التلهف خلف التميزء يغتر إن سبق من هو أقل منه ويخزن إن وجد من هو أفضل منه ومثله من يقارن ابئه 
بابن صديقه وزوجته بزوجة أخيه وهکذا يسير خلف سراب الرضا عبر القارنة بالآخرين . 

© والثانية : تجعل الإنسان دائم التسخط على واقعه لأنه يقارنه ts‏ مثالي غير واقعي ‏ كأن يقول : المفترضن ألا أخطيء » الإنسان الناجح 
هو كذا و يجب أن أسعى لذلكء أحياناً يقارن ابنه أو زوجته أو صحته بنموذج مثالي كأن يقول لزوجته : الزوجة العاقلة هي من تفعل كذا 
وكذا وأي تقضير منها تجاه هذه النظرة المثالية يشعرة بالتذمر وعدم الرضا . 

© والثالئة : تجعل الانسان أسيراً للماضي وغافلاً عن فرص الحاضر » كأن يقارن نفسه الآن بها كان عليه في السابق » وهذه القارنة ليست 
عادلة » لأنه OW‏ شخص تلف عن نفسه في السابق من حيث الظروف والقدرات والنضج والفرص والبيئة وغير ذلك » كان في السابق 
يقرأ كثيراً ويمضي الساعات فلما تزوج ورزق بأبناء قلة لديه القراءة فبدأ يلوم ذاته ويتغنى بالماضي وبا كان يفعل » فيخدر نفسه ويستسلم 
لواقعه » ولذلك كانت العرب تقول ( لا تكن رجلاً (Les‏ أي نکثر من قول كنت وكنت » انفض غبار الماضي واطو صفحته وابدأ من 
جديد. 

© الرابعة : وهذه النظرة العادلة والساحة الممكنة التي يمكن للإنسان التخرك فيها » فأنا لا أقارن نفسي بآخر ولا بتموذج مثالي ولا بنفضسي 
بالماضي ولكني آقارنها بها أستطيع أن أكونه وبا يمكن أن أفعله . 

۰ 
SSS 


مثال جامع : 
شخص كان يقرأ كثيراً ويضل آرحامه باستمرار ثم انشغل قليلاً عنهم . 
فان قارن نفسه بالآخرين ربا یختر أو يخبط 
وان قارنها بنموذج مثالي فلن يرضيه شيء 
وان قارنها با كان يفعله في السابق من صلة وزيارات وبا كان يقضيه من وقت في القراءة فسیشعر بأنه ضحية واقعه وأسير ظروقه . 
ولكن لو قارنبا بها يمكن أن يفعل مراعياً ظروفه وإمكاناته وطموحه وقدراته فسيقول 
بناء على انشغالي dy bs‏ وبا آنتي لا أستطيع أن أصل آرحامي كالسابق فإن ظروفي لا تمنعني أن أضلهم ولو بمكالمة أسبوعية وزيارة 
شهرية وهدية سنوية » فيبدأ يمحاسبة نفسه بناء على ما هو مكن ومتاح له دون أن يلومها على ما لا تستطيع ودون أن يدخلها في سباق مع 
الغير: 
إن العيش مع الآخرين بعقلية المقارنة وبقاعدة ( أنا أفضل من أو أسوأ من ) يجعل نظرتنا وعلاقتنا مع الآخرين تتأرجح بين 
( التعالي على ) أو ( التصاغر عند ) وكلاهما فايروس يُضعف مناعة الذات ويُمرض جسد العلاقة » لأنني أنا لست أفضل منك ولا أقل 
منك ( إن أنا لست أنت )فلا للمقارئات الجائرة ! 

© انتبه :إن شعورك المستمر بعدم الرضا عن ذاتك يعود إلى 
)١‏ مطالبتها بالکال 
أو 
۲ مقارنتها بالآخرين 


: العبقرية‎ clive 
ليس الفتی من قال كان أبي ### إن الفتی من قال هاآنذا‎ 
يحكى أن روبرت جراهام في عام ۱۹۸۰م أنشأ حاضنة العبقرية باسم ( بنك العبقرية ) حاولاًتولید العباقرة من خلال التناسل فأخذ نطفاً‎ 
من أصلاب الحاصلين على جائزة نوبل وقام بتخصیبها » ولکنه قشل وأغلق الحاضنة بعد ثلاث سنوات.‎ 
زبقیت دراسته حتی عام ۲۰۰۰م وبعد حصر الوالید وتتبعهم اکتشفوا آثهم في مستوی ذکاء عادي »ومن نجح وتفوق منهم انیا تفوق‎ 
لأمبم عاملوه على أنه موهوب  قيمتك الحقيقية تکمن في أفعالك لا في من هم أعيامك وأخوالك ؟!‎ 


هس 
سس ا 


i]‏ سلس بي 


لكي تكون ضعيفاً ومهزوزا : 


58 النا النجاحم 
ê‏ النجاحات | الأخطاء ات we‏ 


۲ ۱ السلیتات واجعل 
ill‏ | والبیجابیاتاوتعسات | السك | “aka‏ 
والقدرات والإخفاقات والنواقص rr‏ 
عده 

اهتزاز الداخل 


عندما تهتز شخصيتك تهتز آنت من الداخل ویظهر عليك من الخارج فأفكارك تحاورك Gly‏ ما تردد عليك ( لا أستطيع ؛ لا آعرف ‏ لا 
آفهم » استحي » ليس من حقي » آخشی أن یغضب » آخاف أن یرقض: غيري أحق » غيري أفضل ). تحتقر نفسك وتتوقع الأسوأ وترضی 
بالقلیل وتكتفي بالمشاركة» مشاعرك قلقة أو محبطة وغير راضية » ولا تشعر بأنها تستحق وتخشی أن تخرج أو تعبر عن نقسها : سلوکك 
متردد ومنسحب ومسوّف لا تنظر في عين من بحدئك ولا تتصرف بعفوية . بيتك من زجاج ليس عليه سیاج سریع الخدش قابل للکسر 
يقول شارل دوز (۸ آلق في حياني رجلاً عظياً إلا وهو ینطلق على سجیته بوداعته وبساطته أما التصنع والتظاهر فهي علامة من GRY‏ 
بنفسه ). وکلیا اتسعت الفجوة بين ما آنت عليه وما تتظاهر آنك عليه زاد مستوی تدني تقديرك لذاتك وثقتك بها 

مهزوز الشخصية تجده یتجنب ولا محاول ولا poly‏ ؛ فالقادر هو من یبادر ۰ و كيف له أن یبادر وهو يشعر أنه غير قادر . البادرة أيها 
الفضلاء من pal‏ مقومات النجاح في العمل والعلاقات. 


۰ 
۳۹. I 


المبادرة تعتي أن تقول أنا آفعلها أنا أقدر عليها وتسبق الجميع لأن الثقة تمنحك الشعور بالقدرة والقدرة تدفعك للمبادرة فتسبق الجميع 
بها. وعندما تبادر (Go‏ ستعرف بذلك وتصبح بارزاً بين زملانك وأقراتك ٠‏ فيبداً من حولك بالتركيز عليك ۰ فيمنحونك مزيداً من 
السوولیات » وبالتالي مزيداً من الصلاحيات » وهذا يعني فرصاً أوفر ونسبة للنجاحات أكثر » ما يزيد قدراتك ويزيد نقتك في ذاتك » 
وتزيد ثقتهم فيك وتدور الحلقة من جديد . كا في الشكل التالي : 


وکل شىء بمعونة الله وتوفيقه 


إثراءات واستشارات وفيتا 


أما إذا شعر الآخرون بتجنبك وعلموا عنك عدم مبادرتك فلن يعرضوا عليك الفرص ولن يقدموا لك الخيارات حتى تصبح بالنسبة 
لهم من سقط التاع .إن مهزوز الشخصية يحاول أن يخوض حياة هادئة تسیر بلا احتكاك ؛ لیتجنب الخبرات الجديدة والتحدیات الكبيرة. 
إن الإنسان الذي يخشى التجربة والمحاولة إنسان يكرر نفسه ولا يوسّع أفقه: انسان لا یمکن أن يتعلّم بشكل جيد يقول الله عز وجل 
desl’ >‏ من بُطُون KELSEY Kgl‏ سورة النحل. ولدنا جهلاء » ولولا الله ثم الثقة الفطرية التي سمحت لنا أن 
نجرّب ونعبث ونحاول ونبحث» والتي تجرأنا من خلالها على الغامرة والاكتشاف لا تعلمنا وتقدمنا وتطورناء 


إن أقوى أشجار الشخضية تخرج من بذور التجارب الصحيحة » إن مهزوز الشخصية لا یتعلم بشکل جيد لأنه يخشى أن یعترف 
با لجهل» أو یوهمك بأنه یعرف IPS‏ سبال لا حقر نشه ولا 
يزدري عقله. قال عمر - رضي الله عنه - يوماً لبعض أصحاب النبي BB‏ فيم ترون هذه الآبة نزلت ؟ TESS Sis‏ جن 
قالوا : الله أعلم. فقال ابن عباس - رضي الله عنهم| - في نفسي منها شيء..فقال عمر - رضي الله غنه -:( يا ابن أخي قل ولا تحقر نفسك). 


نعم أحي الفاضل قل ولا تحقر نفسك » » اسأل ولا تحقر نفسك »شارك ولا حقر نفسك. بادر ولا تحقر نفسك Fe‏ قترح ولا تحتقر نفسك» 

اعترف آنك لا تعرف هذا الشيء وتحتاج إلى ا معرفة فيه فالعلم بحر لا حاط به.تأکد آنك لا تعرف کل شيء » وأن آمامك الکثیر لتعرفه » 

وأن هناك من هو أفضل منك »و ثق أن هناك الكثير مما لا تعرقه عن آکثر الأشياء التي تعرفهاء فالاعتراف بالجهل دلیل قوة والسوال 

۳ تجهل دلیل حکمة.‎ le 
Ss 

موسى = عليه السلام - الذي اضطفاه الله وکزمه وكلّمه وأرسله لأكبر جبايرة الأرض.موسى عليه السلام الذي ما ذكر أحد ني القرآن 


کیا ذکر ؛ ؛ الذي هو من أولي العزم من الرسل كل هذا الفضل والشرف إلا أن ذلك م يمنعه أن يقول للخضر : 9 هَل fe GH‏ أن تُعلّمَنِ 
يا علقت شد € سورة الکیف 


هكذا الأقوياء يبحثون عن العلم من المهد وحتى الیات » وكان عليه السلام طوال تلك القصة يسأل ويعترض ويناقش وهذه هي قمة 
توكيد الذات وتقديرها. 


ه ےک 
ارت 


الرضا 
لڪل ما لا نني تد 
eae‏ تعبيرد 
والقدرة 
ee ee‏ 
لتغيير ما يمكن تغييره 
والحكمن 


بين ما ن وما 3 
يريد ون وما تريد تش 
١:‏ نريد 
ون وما تشتعل حرب داخلیم 
e‏ 7 
8 ۱ اه 
0 متیر يعني الخضوع والب 
سن ey‏ نس الوه 
7 قي so‏ 


® © 
أحسن الظن بالله 
وارض بقدره وقضائه 


@----- 


عبر عما تشعر به انزل الناس منازلهم 
بطريقة مهذبة احترمهم ولا تخش منهم 
تقبل شكلك وذاتك وقم لا تترك حقوقك ولد 
بتحسين ما يمكن تتجاوز حدودك 


هس 
سس" 


ی 


a O 


التغيير ليس مجرد قرار تتخذه بل هو سلوك تمارسه وتكرره وتلتزم به وتستمر عليه 


للتغيير ثمن تدفعه ليقلب حياتك بإذن الله إلى الأقضل 
فترى ال حياة من زاوية مختلفة وبشكل أكثر وضوحاً 


تماما كا فعلت أنت مع هذه الصفحة 
(es‏ 


Yan's 


لفظ الشخصية جاء من كلمة يونانية (persona)‏ وتعني القناع الذي يرتديه المثل لإخفاء 
وجهه الحقيقي 

ثم تظور الصطلح دلالياً في اللغة الإنجليزية إلى كلمة ( personality‏ ( ليعبر عن شخصية 
الإنسان وتعني الصفات التي تميزه عن غيره » 


أما الشخصية في اللغة العربية فهي تعبر عن الشیء الشاخص أي الظاهر والبارز عا حوله 


وهو مصطلح حديث نسيباً 
إذ كانت العرب تعبر عن الشخصية بمصطلحات أخرى كالطباع والخصال والضفات 
والسمت والخلق وغير ذلك » 


وعلى كل حال فللإنسان أجزاء منظورة وأجزاء مستورة ۰ فالأجزاء النظورة تسمى 
الشخصية ۰ والأجزاء الستورة تسمی الذات ۰ وبقدر طبيعة الذات تظهر شخصية 
الإنسان» 


ولعلك تتأمل هذه الشجرة والتي حاولنا فيها التعبير عن الفكرة من خلال تصوير الذات 
الستورة بالجذور والشخصية المنظورة بالجذع والاغصان » وعل قدر عمق الجذور يكون 
ثبات الشجرة » وکلیا كانت الجذور أقوى كانت الشجرة أرسى » لا عبزها رياح المواقف 
ولا تقتلعها عواصف الأحداث 


ON 


دعر 


۱ ۰ ۰۰ م 


يقظة وعي 


م يبق إلا أن آقول لك أنه من خلال تأملي في موضوع هذا الکتاب أن خلاصته ومنتهی ما وصلت إليه والعلم عند الله سبحانه »أن 

© الثقح بالذات يورثها لك حسن الظن بالله لتعلقها بالنتائج وعدوها الخوف من النقد ومن الفشل 
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أخي الكريم أختي الكريمة 
تذكر أن الذي يزيد حلاوة الشاي ليس السكر في قاعه بل تحريكنا للسكر » فحرّك معلومات هذا الكتاب بالتطبيق والتجريب والارسة 
فحلاوة العلم تظهرها ملعقة العمل 


۰ 
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أيها المبارك أيتها المباركة 
انتهت الادة وم يتنه أملي بآن تجد فيها 
ما يفيدك أو يفيد غيرك . 
فإن أكن أجدت فهذا ما أردت وإن تكن 
الأخرى فحسبي أن ذلك وسعي Bey‏ قدرتي. 
اللهم إني قد بذلت الطاقة وعقلت الناقة 
LEN,‏ بالئية مشروطة والآمال بالله منوطة . 
فاقبل إهي ذا العمل 
واکتب لنا به الامل 
واغفرماکان من زلل 
وسدیارب الخلل 
ففيك يارب الرجاء 
ومنك يارب العطاء 
فجد ل نا حد الرضا 
واغفر لناما قد مضی 
فإنئي وسامعي لا حول له ولا ليا 
فأقسم لنا من خشيتك قلبّا مطيعاً (Sh‏ 
وأقسم لنا من رحمتك ما يغفر المعاصيا 
وهب لنا من عزتك شخصية علاليا 
أعزة Us eck‏ طواغيا 


وائقة . موئوقة قوية Wil‏ 


وهب لنا من قوتك شخصية مهابة 
BIG‏ یعلو صوتها وني الوری مجابة 
تبوح إن تكدرت وان رضت تشكرت 
dy‏ آرادت حاجة تكلمت وعترت 
والناشٌ في هيزاها منازل aa‏ 
لا تتقر من دونها ولا تعظّم مجبرة 
يا نفس لا تخادعي فقد نزعت الأقنعة 
ستعلمي GIP‏ حين أخوض العمعة 
يا صاحبي عذراً فلن أكون دوماً إمعة 
سأبدي رأبي إن لزم وأتبعنّ المنفعة 
يا بائعاً مهلا فلن أبتاع كل الأمتعة 
سأشتري واحدةً Eel‏ الأربعة 
هذه حاتي عشتها دون قيود عتعة 
حتى غدت شخصيتي جديدة ملمّعة 
US‏ با بها دون شروط خادعة 
أحببتها كما بدت حين نزعت الأقنعة 
هذا كتابي يا ei‏ رجوث فيه المنفعة 
بدأته في سفر والمنتهى في المجمعة 
سبحانك اللهم وبحمدك أشهد ألا له 
إلا آنت أستغفرك وأتوب إليك 
والسلام عليكم ورحة الله وبركاته 


أخوك ياسر بدر الحزيمي 
5 
واک 


قائمة أهم المراجع 


المرجع المؤلف 
القرآن الكريم 
صحيح مسلم الامام مسلم بن حجاج التيسابوري 
الثقة والاعتزاز باللفس د إبراهيم الفقي 
المتحدث البارع ياسر يدر احزيمي 
تواقیع ياسر بدر الحزيمي 
الثقة والاعتزاز باللفس د. إبراهيم الفقي 
الثقة بالتفس أم.جيه.رايان 
الكامل في حیل الثقة روس تايلور 
الثقة العاطفية جيل لند نفیلد 
خطة الثقة سارة ليتفييوف 
كيف تسيطر على خوفك ؟ د.دینیس ف بيكفيلد 
كيف تتحداث بثقة أمام الئاس ؟ فيان بوكان 
قوة الثقة باللشس ارنولد كارول 
الأسرار الكاملة للثقة التامة بالنفس د.رؤيرت أنتون 
الثقة الفورية بول ماکینا 
كيف تتمعع بالثقة والقوة في التعاسل مع ۱ 
اسان | لس جبلین 
دستور تقدیر الذات جيل لیندنفیلد 
۰9 


Lae سک‎ 


المرجع 
الثقة الغامة بالئفس 


التخلب عل اقجل 
توکید الذات 
تقدیر الذات 
كيف حقق الفوز من خلال التقدیر الرتفع للات 
دستور تقدير الذات ٠‏ 
بناء تقدير الذات 
توقف عن تخريب الذات 
نضرة التعيم 
الثقة الفورية 
ترويضن قوف 
علاج القلق 
المخاوف 
الخجل الاجتماعي 
كيف تخیر ذاتك 


قوة الرفض الإيجابي 


A 
د روبرت آنتوني‎ 
مجموعة مؤلفين بالتعاون مع الجمعية الأمريكية‎ 
للتغلب على الخجل‎ 


أم جیه رايان 
dal ples‏ 
روبرت دبليو 
ماك آر دوجلاس 
ریزوتر 
بات يرسون 
عبدالرهن بن ملوح 
بول ماکینا 
بيت كوهين 
د روبرت ال ليهى 
تعريب عبدالرحمن سيد سليهان 
فضيلة السبعاوي 
د فوزية الدريع 
ستيف اندریاس 


وليام أوري 


اه ا 
os‏ 


المادة الصوتية QR‏ 
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